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1. Bevezetés

., A joga a test, a szellem, a tudatossadg és lélek tudomdnya.” (Paramhans S. M., 1990, old.: 95)

Jelenleg kevés olyan értékes szakirodalom talalhat6 a gyermekek jogaoktatasaval kapcsolatban,
melynek segitségével valoban nyugodtabbd, kiegyenstlyozottabba tehetjiik gyermekeink
¢letét. A téma aktualitasat amiatt tartom fontosnak, hiszen a szlikebb €s tagabb kornyezetemben
is azt tapasztalom, hogy a mai kor gyermeke tobbnyire tulterhelt, fizikalisan és mentalisan
egyarant. Rohand vilagunk és a média hatdsai is folyamatosan érnek mindannyiunkat.
Természetesen minden sziild szeretné a legjobbat nyujtani gyermekének, szeretné, ha jol
teljesitene, valamiben kiemelkedd tehetségli lenne. Taldn emiatt is mar egészen kicsi, akar
bolesddés, ovodas kortol kezdve kiilonbozo szakkordkre, nyelvtanulasra, zenetanulésra, sportra
iratjdk gyermekiiket. Sokszor nincs idejiik gyermeknek lenni, megpihenni, feltdltddni,

szabadon jatszani.

Napjainkban egyre tobb ¢€s nagyobb elvardsoknak kell megfelelniink, testileg és lelkileg
egyarant. Emiatt egyre tobb embert gyotornek testi és lelki fesziiltségek, példaul alvaszavar,
idegesség, stressz. Az egyoldalt fizikai megterhelés és mozgashidny kovetkezményei
tapasztalhatéak. A mai korban rendkiviil nagy jelentdsége van azoknak a modszereknek és
technikéknak, melyekkel tartosan megfelel egészségi allapotot, testi, lelki harmoniat érhetiink

el. (Paramhans S. , 2000)

Az 6si jogarendszerek szamos olyan testi-, lelki-, szellemi és spiritualis gyakorlatot fejlesztettek
ki, melyek belsd vilagunk megismerését szolgaljak és segitik. A gyermekek alapsziikséglete a
mozgas, ami megadja azt a természetes energiat, mely egyarant a testet, lelket egészségessé
teszi. Alapsziikségletiikbél adoddan a jogagyakorlatok altal rataldlhatnak sajat utjukra, a
nyugodtabb, kiegyensulyozottabb élet alapkoveire. A joga altal szinte ujjasziiletlink, hiszen
minden légvételkor friss levegd arad tiidonkbe. Testiink ritmusossaga szellemiinket viszi
elérébb; a ritmusokat tudatosan betartva kiegyenstlyozottabb, a problémakat ¢s nehézségeket
tudatossaggal megoldo, életerds testben €lhetiink. A tudatossagban pedig megélhetjiik sajat
jeleniinket. (A. J. Christian, 2006)

A gyermekekkel valo jogagyakorlas nem kitartott €s kicsavart pozokrol, testtartasokrol,
hosszantartd ,,om”-ozasr6l szo6l, mint ami a koztudatban szerepel. Szeretném
témavalasztdsommal ezt a tévhitet, a joga koriil kialakult elképzeléseket, elditéleteket szerte
foszlatni. Tobben azt gondolhatjak, hogy nincs jovdje a gyermekjoganak, ezen testi, szellemi

és szocialis fejlesztésnek. Véleményem szerint ez az a fajta spiritualis vilag, melyben gyermek
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¢s felndtt is megtaldlhatja belsd beékéjét, valamint testiink harmonikus és egészséges

fejlédéséhez hozzajarulhat.

Altalanosan azt tapasztalni, hogy a mai kor gyermekének tul sok lehetdsége van sportra,
mozgdsra, talan ezért is szorulhat hattérbe a gyermekjoga. A joga a kiilonb6z6 konnyen elérhetd
¢s ismert, népszerii sportokhoz, szabadidds tevékenységekhez képest, példaul foci, lovaglas;
még nem kapott elegendd figyelmet. Célom a sziilok és pedagdgusok figyelmét felhivni a
gyermekjoga szamtalan pozitiv ¢élettani hatdsara, ezaltal segitséget nyujtani a csaladoknak.
Szeretném kutatdsommal €s munkdmmal azoknak a pedagdégusoknak a figyelmét, érdeklodését
felkelteni, akik felismerik a jogaoktatds alkalmazéasanak lehetdségeit az oktatas és nevelés

szintereiben és folyamataiban.



2. Szakirodalmi attekintés

A jéga nem a kicsavart pozokrol, a hataraink atlépésérodl szol, hanem 6nmagunk fejlesztésérol

testi és lelki viszonyulasban. (Popper, 2008)

2.1 A gyermekjoga fiziologiai alapjai

2.1.1 A jobb és bal agyfélteke kozotti kapcsolat

Az emberi agymiikdodéssel, annak tanulmanyozésaval a kutatok évtizedek ota foglalkoznak
napjainkig is. A kutatok altal felallitott elméletek gyakorta cafoljak egymadst, olykor pedig
alatdmasztjak egymast. Azonban egy dologban minden kutaté egyetért, hogy az agyunk nem
titkdrszimmetrikus miikodési és a két agyfélteke kiilonbozo fiiggetlen teriiletekért felelds. ,, Az
idegpalydk altalaban ugy haladnak, hogy a jobb oldali kéreg iranyitja a test bal oldalat és
forditva.” (Szentirmai, 2003, 46.0.)

A bal agyfélteke a beszéd kozpontja mellett felelds a minket koriilvevo objektiv, kiilsd fizikai
vilag érzékeléséért, megértéséért. Minden rajta kiviil esé informaciodt probalja feldolgozni, akar
egy latott esemény, akar a testliinkon beliil jelentkezd inger az, példaul ¢hség. A bal agytélteke
logikusan gondolkodik, a feldolgozandd informaciokhoz elemzé modon all, komolyan kezeli
azokat. Az absztrakt gondolkodds, matematikai képességek és az id6érzék is ehhez az

agyféltekéhez kapcsolhato.

A jobb agyfélteke ezzel szemben a belsd, lelki vilagért felelds, tulajdonképpen mindazokért,
ami az érzelmekhez, vagy a bels6 tudatossaghoz tartozik. Ide tartoznak a miivészi képességeink,
képi emlékezetiink, zenei hallasunk, valamint a tér és formaérzékelés ingeriiletei is. A jobb
agyfélteke feleldés az érzelmek, a jatékossag, a humor, az almodozds, a fantazia, ¢lmény
megéléséért.

A nevelés és tanulds gyakorlatilag az agy programozdsa. Gyakorta a jobb agyfélteke
masodlagos szerepet kap. A bal agyféltekével vald tanulds a magolés, ami igencsak rovidtavu
tudast ad. A kutatok mara mar rdjottek arra, hogy ha hosszatavon szeretnénk elmélyiilt tudéast
szerezni és a tanultakat megérteni, akkor valamilyen kontextust kell hozza kapcsolni. A
gyerekekkel is magasabb szintre juthatunk, ha akar egy kevésbé fontos informéacidhoz valami

jatékos, humoros dolgot, vagy érzelmet, valamilyen élményszerti format, szint, képet



kapcsolunk, ezaltal kdnnyebben megjegyezhetd, illetve el6hivhato sziikség esetén. A tanulasi

folyamatba mindkét agyféltekét be kell kapcsolni. (Lantos, 2018) (Szentirmai, 2003)

2.1.2 A testi-és mozgasfejlodés kisgyermekkorban

A kisgyermekek fejlodése bioldgiai torvényszeriségek alapjan torténik. A fejlodés fligg a
genetikatol, az 6rokléstol; valamint a taplalkozas modjatol és a mozgasneveléstol is. A test
feletti kontroll megtanulasa a gyermek pszichés fejlodésével is Osszefiigg. Ez alapjan, ha
meghatédrozott jogagyakorlatokkal tAmogatjuk a testi képességek kibontakozasat, akkor ezzel
egyidejlileg a gyermek pszichés fejlddését is eldmozditjuk. A kisgyermek el6 mozgasai
reflexeken alapulnak, késdbb akaratlagossd valnak. Csecsemdkorhoz viszonyitva a
kisgyermekkori testaranyok megvaltoznak ezen iddszak elejére. A fej a testnek egyotode
kisgyermekkorban, mig korabban kériilbeliil egynegyede. Atlagos testmagassaga a hiaroméves
gyermeknek korilbelill 95-97 centiméter. A kisgyermek testalkatara jellemzdek a rovid
végtagok, gombolyddd formdk, kerekded testalkata miatt tobbnyire hasat eldretolja, jaras
kozben kezeivel egyenstilyoz, labait szétterpeszti. 2-3 éves korban a deréktdji homorulat miatt,
a hasi lazasag kovetkeztében gombolyodd pocakt, ez nem hibas testtartas jelent, teljesen
természetes. A csontrendszer fejlodésének kovetkeztében minden tejfoga kind a kisgyermekkor
végére. A testi- és mozgasfejlodés szoros Osszefiiggésben all egymassal. ,, 4 csont- és
izomrendszer fejlodése a sok mozgassal erdteljesebbé vilik, s ez eroteljesebb csontok és izmok
fokozzak a mozgdsigényt, kedveznek a mozgasfejlodésnek. A testi-és mozgasfejlodés nemcsak
egymassal dallnak kélcsonhatdsban, hanem az idegrendszer érésével is.” (Balogh, 2004, 95.0)
A mozgasfejlédés eredményeként kisgyermekkorban a dominanciat az allo helyzet és a
helyzetvaltoztatds veszi 4at, mig csecsemOkorban fekvd helyzetrél és tobbnyire

helyzetvaltoztatasrol beszéliink. (Paramhans S. M., 1990)

A megfelel6 mozgasnevelés — leginkabb a maszas — a gerinc fiziologias fejlodésének, valamint
a helyes testtartas kialakuldsanak feltételét teremti meg. Ez a legfontosabbnak tekinthetd az
altalanos testi allapot tekintetében. Rendkiviil fontos, hogy a sziilék és a pedagogusok is
odafigyeljenek a gyermek helyes testtartasara: iilés, allas, jaras, mozgas, valamint jaték kdzben
IS. A kisgyermekek izomzata még gyengén fejlett, az inak, a szalagok és az iziiletek
kotészovetei lazék, ezért a korai €s aranytalan megterhelés az iziiletek karosodasahoz vezethet,
ami a kisgyermek egészséges fejlodését zavarja. Egy éves kor utdn az izomtomegiik gyarapszik,
a gyermek ligyessége, gyorsasaga, jartassaga, valamint kitartasa javul, tokéletesedik. A

mozgasfejlodés az egész szervezet, leginkabb az idegrendszer érettségének befolyasa alatt
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zajlik. A gyermeket koriilvevd kornyezet erre a fejlodésre 0sztonzi, példa €és mozgasnevelés
altal is hat ra. 2-3 éves korban a mozgastevékenység leginkabb spontan gyakorlas, jaték és a
gyermeket koriilvevo szocialis kozeg példaja altal fejlodik, tokéletesedik. A természetes
tevékenységek kibontakozasdhoz vezetnek a maszasok, jarasok, futasok, ugralasok, dobasok.
Ovodaskor kezdetéig elsajatitott és jol begyakorolt mozgasformaként a csliszas, maszas
megfigyelhet, nagyobb biztonsdgot és gyorsabb haladast biztositva. Ovodaskor elejére
dominanssa valik a jaras atlagosan fejlodd gyermekek esetében a helyvéltoztatdsban. A
kapaszkodas nélkiili allassal €s jarassal a gyermek keze felszabadul igy nagyobb teret adva a
valosag tapintasos-mozgasos megismerésének. Tobb érzékszerv hasznalatdval a megszerzett
tudas és ismeret alaposabb és mélyebb lesz. A gyermek koncentraltabban és pontosabban tud
tevékenykedni, ez funkcioorommel tarsul. A finommotorika, a mozgasfejlodés szorosan
Osszefiigg a személyiség komplex fejlddésével, a gondolkodas, az érzések, az etikai €s erkolcesi

fejlodés kibontakozasaval. (Paramhans S. M., 1990)

Az els6 alakvaltozas altalaban 5 és fél, 6 éves korban vehetd észre. A fej a testnek ekkorra az
egyhatoda. Magassaguk atlagosan 110-120 centiméter, stlyuk koriilbelil 19-20 kild.
Iskolaskor kiiszobére mar jellemzd, hogy nyulank, balerina-alkatiak lesznek. Végtagjaik,

foként a 1ab megnyulnak, a fogvaltas is megindul 6t éves kor utan.

Erdteljes a gerincoszlop fejlddése. A kisgyermekek gerince kiilonds gondoskodast igényel, ,
ugyanis a gyermekek porckorongjai meglehetdsen magasak, igy a tovisnyulvanyaik egymastol
tavolabb helyezkednek el, mint a felndtteknél. Késdbbiekben lehetdvé valik a nagyobb
mozgékonysag az egyes csigolyaiziiletekben. A sziil6knek és pedagdégusoknak is keriilnitik kell
a gerincoszlop egyoldalii megterhelését, hiszen a csigolyak csontosoddsa még nem fejezédik
be ilyenkorra, annak hirtelen €s tartés megterhelésével akar gerincferdiilés is kialakulhat. A hat-
¢és agyeéki csigolydk kidomborodnak, mig a derék vonalaban homorulat keletkezik, ezaltal
kialakul a gerincoszlop kettds, s-alakt gorbiilete koriilbeliil 6-7 éves korra. A vall novekszik,
sz¢lesebb lesz a medencénél. A medencecsontok még nem ndének Ossze, a derék és csipd
lathatoan elkiiloniil egymastol. Az izomzat ugyan sokat fejlddik, a gyermek mégis hamar
elfarad; viszont a dus vérellatas miatt hamar regeneralodik az izom, igy észrevehetd, hogy
amilyen gyorsan elfarad, olyannyira gyorsan ki is tudja pihenni magat. Aktiv mozgasa €lénkiti
a vérkeringést, az izmokat erdsiti. Az dvodas kort gyermek 6rokmozgo, legalabb 4-5 orat
kellene mozognia, szaladgalnia, ugralnia lehetéleg szabad levegdén. (Balogh, 2004) (Gallai ,
2002) (Paramhans S. M., 1990)



2.1.3 A tarté-és mozgato szervrendszer fejlodésének sajatossagai gyermekkorban

Korosztalyuknak megfeleléen az egyik legfontosabb, hogy legyen elég lehetdségiik futni,
ugrani...stb, a mozgasigényiiket kelloképpen kielégiteni. Arra azonban figyelni kell, hogy
semmilyen kiilonleges erdfeszitést, vagy tartos teljesitményt nem varhatunk el, mely a belso
szervek tulterheléséhez vezethet. A gyermekek gerince kiilonleges odafigyelést igényel, mivel
az inak és szalagok, melyek az iziileteket tartjak, a gyermekeknél még lazak, igy a gerinciik
mozgékonysaga a felnéttekéhez képest sokkal nagyobb. Ez az allapot, valamint a medence mas
allasa, az aranyaban nehéz fej, a testhez viszonyitva nagy emésztOszervek egy korai laza és
valtozékony testtartdshoz vezetnek. A csigolyak csontosodasa koriilbeliil 8 éves korra fejezddik
be. 6-7 éves korra kialakul a gerinc S-gorbiilete. Koriilbeliil 7 éves korban a nyaki és hati
gerincszakasz gorbiilete stabilizalodik. Az 4agyéki szakasz homorulatanak fejlodése
serdiil6korban fejezddik be. Fontos a helyes testtartas, ugyanis konnyen hozzaszoknak a hibés
testtartashoz, ami a késdbbiekben tobbféle problémat okozhat. A jogéban leginkabb enyhe
nyujto jellegli gyakorlatokat végeznek, ez az anyagcserére és a keringésre is pozitiv hatassal
van. Az enyhe nyujto, csavard, hajlité gyakorlatokat a gyermekek elére, hatra, mindkét oldalra
fekve, iilve és allva végezhetik. A csuklocsont a 6-8. évtdl csontosodik, a gyermek ujjainak
részei 9-11 éves korban. A kezeit ezért nem szabad thlzott terhelésnek kitenni. (Paramhans S.
M., 1990)

Rendkiviil fontos, hogy a megfeleld labbeli azokat az izmokat erdsiti, melyek tartjak a
labboltozatot. Meg kell mutatni a gyermekeknek, hogy labukat jaraskor megfeleléen rakjak,
mindenképp figyelni kell arra, ha befelé, vagy kifelé tartja a gyermek a labat. Természetes
gyakorlatként a mezitlabon ¢és kiilonb6z6 talajon vald jaras, példaul homok, kavics, fi,
kiilonb6z6 termések. A labboltozat siillyedése ellen azzal tehetnek, ha apré kavicsot, botot,
textilt vesznek fel labujjaikkal, valamint kislabdat, hengereket gorgetnek teljes talpukkal, igy a
labstatika fejlesztése jatékos formdban valdsulhat meg. Ezeknek a gyakorlatoknak hatésai
megeldzhetnek egy késobbi bokasiillyedést, ladtalpat, vagy az ezek miatt kialakulo
egészségkarosodast. A gyermekek ldba 6vodés korban erdteljes valtozdson megy keresztiil,
tobb gyermeknél O vagy X 1abballas figyelhetd meg. Ezt, ha iddben észrevessziik, megfeleld
gyakorlatokkal gyorsan korrigalnunk kell. Ezesetben fontos idében észrevenni, mert

maradando problémat is okozhat a késdbbiekben.

Iskolaskor eldtt a gyermekek izmai kevésbé fejlettek, tobbnyire hajlékonyak és formalhatoak.
Olyan gyakorlatokat kell nekik valasztani, melyek nem talzottan veszik igénybe az izomerot és

az iziiletek tliroképességét. Nem minden gyakorlat jo a gyermekeknek a joga szempontjabol,
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ami a felndtteknek igen. A jogagyakorlatok Osszeallitasa soran figyelni kell a gyermekek
fiziologiai és kognitiv sajatossagaira. A jogafoglalkozas tervezésekor a test teljes
izomrendszerére és iziiletrendszerére hatdé mobilizadld és nyujtdé gyakorlatokat célszerti

Osszeallitani.

Minden gyakorlatnal érdemes iigyelni arra, hogy mindkét testfél egyenlden legyen igénybe
véve, hiszen az egyoldalu gyakorldssal, valamint terheléssel a torzs izomzata egyenldtlentil
fejlodhet. Ezeknek ferde testtartas, rossz valltartas, a csip0 ferde allasa, akar gerincferdiilés is

lehet a kdvetkezménye.

Keriilendd az 4gy¢ki gerincszakasz tl erds homoritasa olyan gyakorlatoknal, melyeknél a hasat
elére domboritjdk, ugyanis a gyermekek hajlamosak a gyenge izomtdnus miatt elérebillenteni

a medencéjiiket, ami miatt fokozott agyéki lordozis johet l1étre. (Paramhans S. M., 1990)

2.1.4 Légzéstudatossag

A megfeleld mozgasok gyakorlasa mellett, a helyes 1égzés elsajtitasa is igen fontos.
Egészségmegdrzésiink szempontjabol igen nagy jelentdsége van a nyugodt, egyenletes, mély
légzésnek. A gyors, rovid ¢és feliiletes 1€gzés egészségtelen, valamint nyugtalansagot,
fesziiltséget 1déz eld a szervezetben. A tudatos 1€gzés alapja a megfeleld ritmust, mindségii és
mennyiségii 1égzés. Ez megteremti a békés Osszhangot test és szellem kozott. Nagyon fontos
az, hogy a gyermekek mar korai életszakaszban megtanuljanak helyesen lélegezni, valamint
kihasznalni a teljes tiid6kapacitast. A 1€égzés az orron keresztiil és ne szdjon at torténjen. Ha a
légzés megfeleld, a gyermek agresszidja csokken. A til szapora 1égzés negativ hatasu,
fokozhatja az idegességet, fesziiltséget okozhat. A csecsemdk also, igynevezett hasi 1égzéssel
jutnak oxigénhez, sziinet nélkiil. Az elsd ijedtség, meglepddés alkalmaval torténik meg a 1€gzés

pillanatnyi megallasa.

A 1égzés tudatossaga hat az agy miikodésére is, mivel tobb oxigén jut a szervezetbe, a szervek
vérellatasa is megfelelobb lesz. A dus oxigénellatottsag pozitiv kovetkezménye a nyugodtsag,
kiegyensulyozottabb magatartas. A 1égzés ellendrzésével a szervezet egyensulyat és harmoniat
¢érhetiink el. Ha a nyugtalan, ideges gyermek 1€gzésmodjat korrigdlni tudjuk, akkor elérhetjiik,
hogy stresszszintje csokkenjen. (Paramhans S. M., 1990)

Gyakori 1égzéshiba, hogy a mellkas kitagul belélegzés kozben, viszont a has behtzdodik a
kidomborodas helyett, ez igy ebben a forméaban éppen korlatozza a hasi 1égzést. Megfeleld hasi

1égzéskor a belégzés alkalméaval a rekeszizom lefelé mozog, ezéltal a hasi szerveket
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0sszenyomja, igy a has elére domborodik. Kilégzés alkalmaval a rekeszizom visszaemelkedik,
a hasfal behuzodik. A belégzés aktiv, a kilégzés passziv folyamat. A hasi 1égzés lehetdveé teszi
a tiidé kapacitasanak kihasznalasat, az ellazuldst eldsegiti, lelassitja és elmélyiti a 1égzést.

(Paramhans S. , 2000)

Gyakorlas kozben lehetdleg figyelni kell arra, hogy a mozgésok a légzéssel Gsszhangban
legyenek. A mozgasjatékokkal a gyermekek tobbnyire konnyen ravehetok a helyes 1€gzésre.
Az altalanos elokészitd gyakorlatok is tobbnyire a mellkas és a 1égzdéizmok fejlodését
tamogatjak. Iskolaskor eldtti gyermekeknek a légzésvisszatartassal Osszefiiggd gyakorlatokat

keriilni kell, ugyanis pangast okozhat a kisvérkorben. (Paramhans S. M., 1990)

2.15 Az egészséges taplalkozas

Napjainkban a médiaban sok sz6 esik az egészséges taplalkozasrol, azonban olykor nehéz
eligazodni a sokszor egymasnak ellentmondoé informacidhalmazban. Az egészséges taplalkozas
a kiilonbozo italok, ételek megfeleld aranyban és mennyiségben, megfeleld valtozatossaggal
torténd rendszeres fogyasztasa. Az egészséges étrendnek mennyiségében és mindségében is
megfelelden kell tartalmaznia a szdmunkra energidt ad6 tépanyagokat, fehérjéket,
szénhidratokat, zsirokat, valamint a szervezetiink szdmadra sziikséges vitaminokat, asvanyi

anyagokat és nyomelemeket. (dietetikamindenkinek.hu, 2021)

Az egészséges taplalkozasi szokasokat mar kisgyermekkorban el kell kezdeni. Az intézménybe
jar6 gyermekek tapanyagsziikségletiiknek megfeleld étkezést kapnak, azonban érdemes a
sziiloknek is odafigyelni, hiszen a csaldd, mint mikrokdrnyezet, a sziildk példamutato
magatartdsa meghatarozo a gyermek életében. A gyermek étkezési szokéasainak kialakitasaban

nagy szerepe van a felndtteknek.

Az ¢étrendben nagyobb szdmban kell szerepelnie a zoldségeknek, gyiimolcsoknek, egészséges
zsiradékoknak, illetve a teljes kidrlésti gabonaféléknek. A z6ldségek és gylimolesok lehetdleg
nyersen, vagy parolva keriiljenek felkinalasra, igy a hékezelés soran értékes tdpanyagokat nem
veszitik el. Ezek az €élelmiszerek nagy mennyiségii vitamint, asvanyi anyagot €s ¢lelmi rostot

tartalmaznak.

Gabonafélék valasztasakor igyekezziink a teljes értékiieket eldtérbe helyezni, melyeknek a
feldolgozasuk soran teljes tapanyagtartalmat megtartottak. Tej-€s tejtermékek valasztasakor
figyelembe kell venniink, hogy megfeleld kalciumtartalma legyen, ugyanis a novekvo

csontallomany felépitéséhez nélkiilozhetetlen €s jelen van benne a kalcium hasznosulasahoz
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sziikséges D-vitamin is. Jelentés még A, Bl, B2, B12, magnézium és cink tartalma. A
zsiradékok jelentds energiat szolgaltatnak, azonban figyelniink kell arra, hogy a telitett

zsirsavakat és magas koleszterintartalmu ételeket mérsékeljiik.

A megfeleld folyadékbevitelre ugyancsak érdemes odafigyelni. Az emberi test koriilbeliil
kétharmadat teszi ki a viz. Ugyan energiat nem szolgaltat, de vezeti az elektromos energiat és
iranyitja a fizikai és kémiai folyamatokat. A viz a legmegfelelobb folyadékforras, ugyanis
minden egy¢b folyadékot (tea, gylimdlcsle, cukrozott vizek...stb) a szervezetnek eldbb le kell
bontania, utana tudja folyadékként hasznositani. Osszefoglalva a legfontosabb a taplalkozasok
valtozatossaga, a megfeleld folyadékmennyiség bevitelével, amivel kozpontositjuk ¢és
kiegyenlitjiik a két agyféltekét. Aktiv mozgassal életlink mozgatdrugojat is megkapjuk, igy
inditva 6nmagunk és gyermekeink életét a kiegyensulyozottsdg, nyugodtsag és egészség felé.

(dietetikamindenkinek.hu, 2021)
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3. A gyermekjoga oktatismodszertana

3.1 A jogaoktato személyisége

Minden pedagdgus, a gyermeket koriilvevé személy mintaértékli, példakép szamara. A
gyermekjoga oktatdt elsdsorban mindenre kiterjedd szeretetnek kell jellemeznie. A joga
tanitasaban nem kételkedhet, a tanult tudasat empatiaval, a gyermek fel¢ fordulassal kell
atadnia. Az oktatas folyaman céltudatosan, tervszertien és kitartdan kell végeznie munkajat.
Ontudata és stabilitasa alland6 legyen. Szeretetteljes, megértd, elfogado, 8szinte és empatikus
hozzaallas sziikséges a gyermekek felé. Minden alkalommal tisztelettel, teljes bizalommal,
megbecsiiléssel és itélkezés nélkiil forduljon az emberek felé. Onmaga fellett is
fegyelmezettnek kell lennie, a sajat életének problémdit nem viheti be magaval a
foglalkozasokra. Apoltsaga és megjelenése példaértékii legyen. Legyen képes folyamatosan
béviteni tudasat, képezni onmagat. Kiilso és belsé nyugalom jellemezze. Beszéde szeretetteljes,
nyugodt, halk szavl legyen, alkalmazza a hangszin, hanglejtés, a szorendiség és szakszavak
valtozatossaganak lehetdségét. Kelld rugalmassag és alkalmazkoddképesség jellemezze.

Torekedjen a fesziiltségmentességre. (Kun , 2022)

3.2  Moddszertani alapelvek a jogaoktatds sordn

A jogaoktatds a harmoénia, az egyensuly és a helyes testtartds kialakitdsara és megOrzésére
iranyul6 lehetdség. Ezeket a foglalkozasokon alkalmazott egyensulygyakorlatok, nyujto- €s

erdsitdgyakorlatok, valamint testtartast javitdo gyakorlatok teszik elérhetéveé.

A jogaoktatdsban alkalmazott modszertani alapelvek a tanitas-tanulds folyamatanak
sajatossagait tiikkrozik. A jogaoktatoknak ezeket az elveket minden esetben ismerni és a nevelés,
oktatas folyaman alkalmaznia kell. Tervezett, tudatos oktatds esetén a kovetkezd alapelveket

kell szem eldtt tartani:

- rendszeresség elve: egymasra épiilo foglalkozastervezetekkel

- fokozatossag elve: szem eldtt tartva a gyermekek egyéni fejlettségét és életkori
sajatossagaikat

- motivacio elve: dicséret €s segitségnytjtas megfeleld mennyisége

- jatékossag elve: gyermekjoga oktatds soran az egyik elsddleges elv, a tanulas €s tanités

folyamatat atszovi
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- tudatossag elve: az ismeretatadas, gyakorlas és ellendrzés soran is alkalmazni sziikséges
Minden oktatés soran a beszéd érthetd, tiszta, az €életkori sajatossagoknak megfeleld szokincsen
alapuld magyarazat, beszélgetés és bemutatas modszerével élve. Az ismeretkozlés mellett a
gyakorlas is megjelenik, melyben a vizualizacid is szerepet kap. Fontos id6t adni a gyakorlatok
kozott a pihenésre is. A gyakorlatok ismétlése a készség szintli végrehajtast, elmélyiilést segiti.
Az emlékezés vésés folyamatdt az ellendrzéssel ¢és a hibajavitdis modszerével kell
Osszekapcsolni. A tudatositas, a helyesen berdgziilt gyakorlat miatt fontos az ellendrzés. Az
oktatd figyel az egyénekre és az egész csoportra is. A hibajavitds sose mindsitsen, mindig
pozitiv legyen. Az oktato verbalis kommunikacioja egyértelmii legyen, tiszta, érthet6 kozlések.
A verbalis kommunikéacié mellett fizikai uton is segiteni kell a gyermeket. Az értékelés
modszerét a gyermek egyéni adottsdgaihoz mérten kell alkalmazni, redlisan és pozitivan.
Minésités helyett konkrét tényeket allapitsunk meg, melyek a cselekvésre és nem a gyermek

személyére iranyulnak. (Kun , 2022)

A joga altal az ember eléri teste és pszichéje feletti ellendrzést. A joga ahhoz is ut, hogy hogyan
lehet a természettel és embertarsainkkal békében élni, valamint minden ¢él6lénnyel megértést
érezni, az allatok irant is. A joga etikai elvei a fegyelem szabdlyaira épiilnek. Kiils6 fegyelem:
erOszaknélkiiliség, Oszinteség, tiszta életvitel, mértékletesség. Belsd fegyelem: tisztasag,

elégedettség, onuralom. (Paramhans S. M., 1990)
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4. A Kutatas

4.1 Kutatas célja

A kutatds célja feltérképezni a gyermekjoga testi és lelki hatdsait a mai korban. A kutatas
eredményeivel kivanom bemutatni azon életmddbeli hatdsokat, valtozasokat, melyek azon
gyermekek korében torténnek meg, akik rendszeresen gyakoroljak a jogat. A kutatds célja

feltérképezni azokat a teriileteket, melyeknek fejlodését a jogaoktatas eldsegiti.

4.2  Kérdésfeltevések, hipotézisek

1. kérdés: A sziildi példamutatés befolyasolja -e a gyermek jogéaval kapcsolatos attitiidjét?

2. kérdés: Milyen céllal iratjak be a sziilok gyermekeiket a gyerekjoga foglalkozasokra?

3. kérdés: Milyen valtozds tapasztalhatdo a tanulds, szellemi, testi és szocialis teriilet
fejlédésében a rendszeres jogagyakorlas hatdsara?

4. kérdés: Mely képességekre hat pozitivan a rendszeres jogagyakorlas?

Hipotézisek:

1. J6gazo sziilok esetében gyakoribb, hogy a gyermek rendszeresen jogat gyakorol.

2. A sziilok célja a rekreacio, rehabilitacio, a gyermekek mentalis egészségének tdmogatdsa a
gyermekek jogatanittatdsaval.

3. A rendszeres jogagyakorlassal javul a gyermek koordinaciés képessége, mozgastanulésa.

4. A jogafoglalkozasok eldsegitik a tanulast, a szellemi, testi, szocialis fejlodést.

4.3  Kutatasi modszerek, minta bemutatdsa

A hipotézisek bizonyitasara irasbeli kikérdezést, nyilt és zart kérdéseket tartalmazd online
kérdodivet, valamint strukturalt interjut alkalmaztunk. Az adatok felvételét 2021 december és
2022 januar kozott végeztiik el. Az adatok feldolgozasara Statica 12 programot hasznaltunk. A
mintavétel alapsokasagat gyermekjogara jar6 gyermekek sziilei adtdk. Véletlenszeru

mintavalasztassal 87 {6 adta a mintat, melybdl 94,3%-a nd, 5,7%-a férfi.
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A valaszadok 10%-a 20-25 év kozotti, 14%-a 25-35 év kozotti, 58%-a 35-45 év kozotti, 18%-
a 45-60 év kozatti életkort. 60 év feletti személy nem szerepelt a kérddivet kitoltottek kdzott.
A valaszado férfiak valamennyien 35-45 év kozottiek voltak. (

1. dbra)
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1. abra: A valaszadok aranya életkor szerint (Forrds: sajat forrds)

A gyermekek életkorat tekintve az eredmény a kdvetkezOképpen alakult: 3 évnél fiatalabb
valasztasi lehetdséget a valaszadok 8%-a jelolte meg, 3-6 éves kozotti korosztalyt 23%, a
legtobben a 6 évnél id6sebb korosztalyt jelolték meg, mely 69%-a a valaszadoknak.
Egyértelmiien latszik, hogy az iskolas kort gyermekek szama magasabb képet mutat e
tekintetben, mint fiatalabb tarsaik esetében. A kutatasban részt vevd gyermekek életkori
megosztasa jelentds eltérést mutat. (

2. abra)
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2. abra: Gyermekek életkora (Forrds: sajdt forrds)

A diagram alapjan megallapithatd, hogy 3 évnél fiatalabb gyermekeket jogafoglalkozésra
kevesebben visznek a sziilok. A 0-3 év kozotti gyermekek jogaval vald ismerkedése mar akar
magzati korban elkezdddhet.

A jogazé gyermekek nemére vonatkozo kérdés alapjan a gyermekek 70,1 %-at teszi ki a lanyok
aranya, 29,9%-ot a fiuk aranya.

Az interju mintajat 3 f6 adta, ahol F. E. gyermekjoga oktatoval, aki fitnesz oktaté multjabol
tekintve kicsit a sport iranyabol kozeliti meg a témat; K. A. gyermekjoga oktatoval, aki 1990
oOta tart jogafoglalkozasokat 3-20 éves kori gyermekeknek; valamint N. L. gyermekjoga

oktatoval, aki szdmos modon probalja minél szélesebb korben ndvelni a gyermekjoga
70
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Gyermekek szama

. ]

3 évnél fiatalabb 3-6 éves 6 év feletti

Gyermekek ¢letkora

népszeriiségét hazankban, gyakorlo apaként az els6 Jogadvodaba jaratta gyermekét, ezaltal elsd

kézbdl tud hiteles informaciokkal szolgalni. Az interjut, mint vizsgalati moédot elénydsnek
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tartottam, hiszen az eldre elkészitett kérdéseimmel a beszélgetést iranyithattam. Verbalis iton
biztositott volt az interjiadok szamadra, hogy véleményiiket bévebben kifejthessék a téméaval
kapcsolatban. Az altaluk adott véalaszokkal kiegészitettem és aldtdmasztottam a kutatasban

kapott eredményeimet.

4.4  Kutatds eredményei

441 A kérdoiv eredményei

A valaszado sziilok gyermekeinek 34%-a két éve, 31%-a egy éve jar rendszeresen jogazni.

Tobb, mint 3 éve gyakorol rendszeresen jogat a gyermekek 28%-a. Fél éve, vagy kevesebb,

mint fél éve a
35
30: 34%
30 27:31%
g
E s
N
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20
3]
S 15
=) 11: 13%
)
> 10 .
G 6: 7% 6: 7% 7:8%
5 l l I
0
fél éve, vagy 1 éve 2 éve 3 éve 4 éve 5, vagy tébb
kevesebb éve

Jogazas ideje

gyermekek 7%- a jar. A valaszok alapjan a tobb, mint egy éve jogazo gyermekek aranya 93%,
tobb, mint két éve 62%. (3. dbra)

3. dbra: Miota gyakorol jogat a gyermek? (Forras: sajat forras)
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Mai vildgunkban az informdacidaramlas tobb csatornan keresztiil valosul meg. A sziilok a
jogagyakorlasi lehetoségekrdl kiilonbozo forméban értesiilhetnek. Ezzel kapcsolatosan arra
voltam kivancsi, hogy a sziilok honnan értesiiltek a jogagyakorlas lehetdségérdl. Az adatok
konnyebb feldolgozasa érdekében 4 konkrét lehetéséget adtam meg, valamint meghagytam a
lehetdséget arra is, ha valaki egyéni valaszt szeretne adni. A kapott valaszok f6 adatait a (4.

dbra) tartalmazza:
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4. abra: Honnan tajékozodtak a sziilok a gyerekjoga lehetoségerol? (Forras: sajat forras)
A valaszadok 46%-anak ismerdse ajanlotta a lehetdséget. Ugyancsak viszonylag magas azok
szdma — a valaszadok 30%-a, aki az alapjan iratta be gyermekét jogazni, hogy a gyermeke
intézményében, helyben lehetdsége volt erre. A valaszadok 8%-anak a gyermek édesanyja
érteslilt az internet Aaltal, 3%-a pedig szordlapos hirdetés alapjan vitte gyermekét a
foglalkozasra. Az egyéb valaszadasi lehetdséget a valaszadok 13%-a vélasztotta, 6 {0 sajat
maga is gyakorol jogat, 4 f6 csaladtagjaitol értesiilt, 1 f6 jogaoktatoként dolgozik, igy szamukra
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egyértelmi volt, hogy gyermekiiket beiratjak jogatanfolyamra. Az életiik szerves részét képezi

a jogazas, ezaltal szeretnék, ha pozitiv hatdsaiban a gyermekiik is részesiilne.

A kutatdsom ramutatott arra, hogy a vizsgélatban résztvevo jogaoktatok korében a mai vilagban
népszerli kommunikacios csatorndk (televizid, szordlap, internet stb.) nem a leggyakrabban
alkalmazott hirdetési feliiletek. Az oktatok ugy vélik, hogy a személyes informacidatadas

hatékonyabban segiti a gyerekjoga népszeruisitését.

Azoknal a gyermekeknél, akiknek sziilei, rokonai jogat gyakorolnak, teljesen életiik részévé
valik a mindennapokban. Azoknak a gyermekeknek, akiknek a joga jelensége teljesen
ismeretlen, talan lehetdségiik van akar intézményen belill ezt a mozgésformat valasztani.
Kevésbé népszerli, kevésbé latvanyos, mint egy tanc, illetve valamennyi sportdg. Nincs
lehetdség versenyzésre, ezaltal nem kapnak érmet, igymond kézzelfoghaté eredményt a
gyermekek sajat haladasukrol, fejlédésiikrol. Mégis azt gondolom, hogy népszeriibbé,
elérhetdbbé kellene tenni a jogat, hogy a felndvekvé nemzedék megismerkedhessen annak
vilagaval, minden csodajaval és jotékony hatdsaival. A sziil6knek, pedagogusoknak meg
kellene adni a lehetdséget arra, hogy a gyermekek megismerkedjenek a jogaval, kiprobalhassak,
eldonthessék, hogy szeretnék gyakorolni, vagy sem. A sok szakkor mellett a joganak is érdemes
lenne jelen lennie, ezaltal biztositva a gyermekeknek, hogy akar iskolai foglalkozasok mellett

ezt is valaszthassak.

Azok a sziilok, akik rendszeresen jogaznak, altalaban nagyobb mértékben szorgalmazzak

gyermekiik rendszeres jogaoktatason valo részvételét.
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5. dbra: Ki szerette volna a jogat gyakorolni/gyakoroltatni? (Forras: sajat forras)
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A megkérdezettek 67,8%-a valaszolta, hogy a sziilé és gyermek kozds dontése volt a joga
orakon valo részvétel, 5,7% esetén a gyermek szerette volna, 26,4%-nal a sziil6 kizarélagos
dontése volt. (5. abra) Osszegezve a gyermekek 73,5%-a szerette volna, ha jogazhat, vagyis a
gyermek Onallo dontését feltétleniil tiszteletbe tartottak sziilei ¢és gyermekiiket

jogafoglalkozésra irattak.

A kérddives kutatds eredménye aldtdmasztja azt a felvetésem, hogy jogazo sziilok esetében,

tobbnyire a gyermekiik is rendszeresen gyakorolja a jogat. (6. dbra)
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6. abra: Sziilok, testvérek gyakorolnak — e jogat? (Forras: sajat forras)

A viélaszadok 15%-nal nem jogazik egyik sziild €s testvér sem. A testvérek minddsszesen 2%-

a jogazik. Egyik, vagy mindkettd jogazo sziil6 a valaszadok 83%-nal fordult elo.

A jogara jellemz0, hogy sziilo és gyermek tevékenysége hasonldsagot mutat. A jégagyakorlas
soran a szild érzi fizikalisan €s mentélisan is, hogy milyen hatassal van rd a rendszeres
gyakorlas. Feltételezhetden minden sziild szeretné, ha gyermeke is megtapasztalna ezeket a
pozitiv hatdsokat. Jogahétvégék soran, a felndtt és gyermekjoga elkiiloniil, szakképzett
gyerekjoga oktatok foglalkoznak a fiatalabb korosztallyal. A felndttek ezt igény szerint
kérhetik, igy nekik is van lehetdségiik felndtt jogat gyakorolni, felndtt programokon,
eldadasokon részt venni. Természetesen ez nem kotelezd, csak lehetdség. Tobb helyen az
orszagban biztositott manapsag, hogy felndttjoga oktatas soran, azzal egyiddben gyerekjoga
oktatast és kézmiiveskedést tartanak a gyermekeknek, igy a sziild gondtalanul és gyermekét

biztonsagban tudva gyakorolhat, lecsendesitheti elméjét, hiszen nem kell aggddnia gyermeke
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miatt. Taldn e lehet6ség ¢és a megtapasztalt pozitiv hatdsok kovetkeztében a jogazo sziilok

magasabb aranyban viszik gyermekiiket jogat gyakorolni.

A 72 jogazod felndtt kozil 71-en valaszoltak arra a kérdésemre, hogy miodta jogaznak. A
valaszok alapjan 1-4 éve a sziilok 46%-a, 5-9 éve a sziilok 23%-a, 10-14 éve a sziilék 11%-a,
15-20 éve a sziilok 16%-a, tobb, mint 20 éve a sziilok 4%-a. Azt gondolom, hogy aki tobb, mint
5 éve rendszeresen gyakorolja a jogat, mar némi tapasztalatra szert tett, igy a valaszado sziilok

54%-anak véleménye valoban a sajat magan érzett pozitiv hatasok alapjan mérheté. (7. dbra)

tobb, mint 20 éve [l
1520 v |
10-4¢ve |1
socve N
1ase I

0 5 10 15 20 25 30 35
Jogat gyakorlo sziilok szama

1. abra: A sziilok jogazassal toltott éveinek szama (Forras: sajat forras)

A 7. abra alapjan azt gondolom, hogy a tobb éve jogazd sziillok azért keresik gyermekiik
szamara a joga lehetGségét, mert sajat magukon tapasztaltak meg annak fizikalis, mentalis és
szocialis hatdsait. A vélaszadok kozott tobben voltak olyanok is, ahol a rendszeres
jogagyakorlast maguk is mar sajat sziileikkel végezték. A jogahétvégék tapasztalat alapjan igen
csaladbaratak. Azok a gyermekek, akik mar kiskoruk, vagy sziiletésiik ota jarnak ilyen
alkalmakra, felndve és csaladot alapitva valdsziniileg maguk is szivesen viszik majd
gyermekiiket ezen alkalmakra. Ezek a fiatal felndttek keresik a lehetOséget arra, hogy

gyermekiik is hasonl6 élményekkel gazdagodjon.

A kutatdsom soran arra is szerettem volna valaszt kapni, hogy a sziilok milyen célbol viszik
gyermekiiket jogazni. Vajon milyen hatast varnak, milyen elvardsaik vannak gyermekiik
jogagyakorlasaval kapcsolatban? Mi az, amiben szeretnék a fejlddést 1atni? Hipotézisem szerint
a sziilok célja a rekreacio, a gyermekek mentalis egészségének tamogatasa. Ezzel kapcsolatos
kérdésemben segitségnyujtd szempontokat adtam meg a kitoltéknek, illetve meghagytam a
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lehetOséget egyéni valasz adéasara is. A kovetkezd abra (8. dbra) mutatja a kapott valaszokat,

mely alapjan aldtdmasztom a felvetett allitdsomat.

Egyéb I 2

A gyermek éréme | 52

Alvaszavar kezelése 6

Egészségligyi dllapot javitasa 23

Testi edzettség, mozgaskoordinacio... | 54

Figyelem,koncentracié fejl6dése | 70

Gyermekekben |évé agressziv viselkedés... 16
Szocidlis hatas, kortarsakkal vald... 22

Lelki kiegyensulyozottsag, altalanos... | 75

VALASZTHATO SZEMPONTOK

Altalanos komfortérzet javulasa,... | 40

0O 10 20 30 40 50 60 70 80
VALASZADOK SZAMA

8. abra: A sziilok célja a gyermekjoga tanittatasaval. (Forrds: sajat forras)
A legtobb valaszt a lelki kiegyenstlyozottsag, altalanos fesziiltségoldas szempont kapta, mely
alapjan beigazolodni latszik, hogy a sziilok legfontosabb célja a gyermekiik mentalis
egészségének tdmogatasa, a gyermek lelki joléti allapotanak megszerzése €s fenntartasa. A
sziilok 86,2%-a jelolte meg. Mai vilagunkban a gyermekeket rengeteg kiillonbozo inger éri, igy
kiilonosen fontos, hogy legyen olyan hely, illetve tevékenység, mellyel elérhetik a boldogsag,
az 0rom érzését. Mivel a gyermekek elsddleges 6romforrdsa a szabad jatéktevékenység, a
gyerekjoga jatékossagaval és vidamsagaval meg tudja teremteni ezt a pozitiv allapotot. Stabil,
pozitiv lelkiallapottal megteremtjilk annak a lehetdségét, hogy a kiilonboz0 stresszes
helyzetekre konnyedebben tudjunk reagalni, ne alakuljanak ki hosszan tartd, negativ
kovetkezményekkel jard helyzetek, illetve azokat a helyzeteket konnyedebben el tudjuk
engedni, jobban tudjunk r4 reagalni. Ez mar egészen kis korban is tanithat6, a példamutatassal

pedig beépiilhet a gyermekek személyiségébe.

Masodik leggyakoribb valasz a figyelem, koncentracié szempontra érkezett, a sziilék fontosnak

crer

1s. A valaszado sziilok 80,5 %-a jeldlte be ezt a lehetdséget. A harmadik legtobb valasz a testi
edzettség, mozgaskoordinacio javulasa, mozgastanulas segitése szempontra érkezett, a sziil6k
62,1%-a jelolte be. Koztudott tény, hogy a mozgas az alapja mindennek, megfeleld mozgassal

olyan agyi Osszekottetések johetnek 1étre, melyek fontosak a korilottink 1év6 vilag
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megismerése €s a tanulds szempontjabol is. A mozgas hatdsara belso szerveink mitkddése javul,
az izmok, a vazrendszer er0sodik, stabilabba valik. Fontosnak tartom megemliteni, a még
jelentds szamot elért valaszt, mely a gyermek 6rome, ezt a valaszadok 59,8%-a adta. Tehat nem
csak a szabadsagot adjak meg gyermekiiknek a sziilok, hanem azt is figyelembe veszik, hogy
gyermekiik a valasztott tevékenységtol boldog legyen, abban 6romét lelje. Egyéni valasz kettd
érkezett, az egyik sziil6 azt irta, hogy azért jaratja gyermekét jogatanfolyamra, mert az jol esik

a gyermeknek, a masik sziil célja minden testi, pszichés, szocidlis jotékony hatas.

A beérkezett valaszok alapjan megallapithatd, hogy prevencios céllal, legfoképp a mentalis

egészség elérése és megtartasa a sziilok célja gyermekiik jogagyakorlasaval.

A csaladi értékrend meghatérozo alapot ad a gyermek életében. E feldl érdeklddve, arra voltam
kivancsi, hogy az altalam felsorolt tényezok a csaldd mindennapi életében mennyire fontos
szerepet toltenek be. A valaszadok 1-5-ig terjed6 skalan osztalyozhattak, ahol az 1-es jelentette
az egyik legfontosabb, alapvetd értéket, a 2-es nagyon fontos, a 3-as kézepesen fontos, a 4-es

nem igazan fontos, az 5-0s pedig az egyaltalan nem fontos tényezdt a csaladi értékrendben.

A ,k6z0s mindségi idot a csaladtagokkal” jelolték be legtobben a legfontosabbnak, melyet
alapvetd értéknek tartanak a sziilok. A véalaszadok 70,1%-a jelolte 1-es osztalyzattal. A ,béke,
Osszetartozas”-t, valamint a ,,friss levegdn valo tartozkodas”-t ugyancsak igen szép aranyban,
a valaszadok 58,6 %-a €s 57,5%-a jelolte a legfontosabbnak. Ezek alapjan elmondhato, hogy a
sziilok figyelnek a csaladi Osszetartozasra, a kozos mindségi programokra, valamint arra, hogy

gyermekiik szabad levegdn lehetdleg minél tobb iddt toltson.

Ezeket kovette fontossagi sorrendben a ,,természet €s allatok szeretete”, a ,,szocializacid”, a ,,jol
kialakult napirend, rendszeresség”. A joga egyik legfontosabb alapelve az ,,ahimsa”- vagyis a
nem artas elve. A jogdzd személyek természetbaratok, allatbaratok, tobbségiiknek fontos a
kornyezetvédelem, az emberi kapcsolatok mindsége. A mindennapi életben folyamatosan
gyakorld sziilok ¢lete részévé valik a hajnali jogagyakorlas, ezaltal megalapozva
feltoltodesiiket, a napi rendszeresség rutinnd valasat. Ezért végezhetett ilyen szép szammal a
kialakult napirend és rendszeresség, hiszen a sziilék maguk is eszerint élik mindennapjaikat.
Kisgyermekek esetében a jol megszervezett, kialakult napirend az igényeiknek,
sziikségleteiknek megfeleld, mely megteremti a biztonsagérzetet, a kiszamithatosagot, az
aktivitast, valamint 6nallosodasi lehetdséget ad a gyermeknek. Ez intézményben €s a csaladi
¢letben is kiemelkedden fontos. A jol kialakult napirend 4ltal tudja a gyermek, hogy mi miutan

kovetkezik, hiszen 6k még az id6t nem ugy érzékelik, mint a felndttek, vagy egy nagyobb
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gyermek. Ebbol adodik, hogy a dolgok egymasutanisdgabol megszokja, hogy mi kovetkezik,

ez kiszamithat6sagot és biztonsagot nytjt szamara.

A kovetkezdk a sorrendben, melyek még mindig egész nagy szamu értékelést kaptak, az
»egészséges étkezés” — a valaszado sziilok 40,2%-a szintén 1-es értékeléssel, és a ,,mindennapi
mozgas” — a valaszado sziilok 33,3%-a altal 1-es, 46%-a altal 2-es, vagyis ,,nagyon fontos”
értékeléssel. A kérddiv készitésekor azt gondoltam, hogy magasabb szamban lesznek azok a
sziilok, akiknek a taplalkozas és mindennapi mozgas elsdédleges szempontok kozott all az
egészségmegolrzésiink érdekében. A gyermekek alapvetden igen mozgékonyak, gyorsan
elfaradnak, de hamar regenerdlodnak. Amikor egy gyermek mozgasigénye kielégitett, akkor
konnyebben irdnyithat6, magatartasa javul, jobban tud figyelni, ezaltal a felndttekkel vald
kapcsolata is fejlddni fog. Amikor egy gyermek viselkedése tilsadgosan szélsdséges képet
mutat, akkor mozgasigénye valosziniileg nincs kielégitve, az idegrendszerének olyan
impulzusokra van sziiksége, amelyek segitik 6t a fejlodésben. Ha a gyermek idegrendszere
mozgas altal is kielégitett, akkor minden teriileten sikeresebb és harmonikusabb képet nyujt.
Nagyon fontos, hogy a mozgas, amit végez 6romot okozzon szdmadra, mert igy tovabbra is

fennmarad a lelkesedése, er0sebb lesz a kitartasa.

A sorban a kovetkezodk a ,.korai fejlesztés”, ,,tehetséggondozas”, valamint a ,,jé teljesitmény az
iskolaban”. Ugyan a teljesitmény ezek koziil kevesebb 1-es értékelést kapott, viszont a sziilok
41,4%-a szerint a nagyon fontos kategoriaba tartozik. A sziilok természetes igénye €s vagya,
hogy gyermekiik tehetséges legyen, valamiben akar kitlinjon kortarsai koziil. Szeretnek
biiszkélkedni, lemérhetd teljesitmény, akdr megnyert verseny alapjan elismerni gyermekiik
ratermettségét, tehetségét, kitartasat és szorgalmat. Ugyanakkor szeretnék biztositani azt a
hatteret, mely megalapozza a stabil, anyagilag is megfeleld felndtt ¢Eletet, melyhez
elengedhetetlennek gondoljdk a tanulést és ezt tobbnyire el is varjak gyermekiiktol. A mai vilag
sokkal inkabb tanulaskézponti, mint mondjuk harminc évvel ezel6tt. Most mar a fiatalok kozott

is az a gyermek a népszerti, akinek iskolai teljesitménye a jo tanulok kdzé sorolja 6t.

A korai fejlesztés fontossaganal 31-31% érkezett az 1, illetve 2 ponthoz. Vagyis fontosnak
tartjak a sziilok felismerni az esetleges hibakat, elmaradasokat, a gyermek tdmogatasat, hogy
elérje az atlagosan fejlodd gyermekek szintjét. A korai fejlesztés jelentdsége hatalmas, hiszen
van egy bizonyos ¢€letkor, amikor az ,,agykéreg ald” még be lehet nytlni. Kutatdsom része volt
az, hogy a gyermeknek sziiksége van — e korai fejlesztésre. A sziilok koziil 97,7 %-a nemmel
valaszolt, ketten a Dévény-tornat irtik az egyéb lehetéséghez. Erdekelt, hogy a kitoltd sziildk
gyermekének van -e sziiksége mozgasfejlesztésre, illetve, hogy igen valasz esetén milyen

forméban van erre sziikség. Nemmel a sziildk 86,4%-a vélaszolt. Az igennel vélaszolo
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sziiloknek lehetdséget adtam arra, hogy be tudjak irni a mozgasfejlesztés tipusat. 11 valasz
érkezett, tehat mindannyian leirtdk, hogy gyermekiik milyen mozgasfejlesztésen vesz részt,
mely a kdvetkezok szerint alakult: a 11 valaszado 18%-a mindennapos otthoni INPP-t irta,
Dévény-tornat 0jabb 18%-uk, Kulcsar terdpidt 9%-a a valaszadoknak, Tervezett
Szenzomotoros Tréninget 18%-a szliloknek, altalanos gyogytornat ijabb 18%. Ennek fényében
az lathat6, hogy ugyan sok valaszadd gyermekének nincsen sziiksége kiilonleges terapiara,
mozgasfejlesztésre, vagy korai fejlesztésre, mégis a sziilok nagy szazaléka, az 1-es és 2-€S
értékelések alapjan, 62%-uk igen fontosnak tartja, valosziniileg a koztudatba mar beépiilt a

korai fejlesztés jelentdsége.

A tehetséggondozast is sz€p szdmmal jelolték a 2-es kategoriaba, az dsszes valaszado 48,3%-
a, mig legfontosabb kdz¢ 18,4%-uk sorolta. Ez alapjan megallapithatd, hogy jellemzd az a fajta
hozzaallas a tehetséggondozashoz, amit a pedagdégusok tamogatnak ¢€s felismernek. A tehetség
egy Osszetett, komplex fogalom. A kreativitas, az intelligencia €s a motivacio egyiittes jelenléte
adja meg azt a helyzetet, amikor tehetségrdl beszéliink. Ugyanakkor nem elég, ha valaki
tehetséges, ha a képességeit nem fejleszti tovabb. A sziilok felé ezt a pedagdgusok jol kozvetitik
¢s a gazdasagi helyzetiik miatt a csalddok anyagilag is tdmogatni képesek tehetségesnek tiind
gyermekiiket. Kozben itt is szembetlinik az a jelenség, melyben a sziilok szeretnék, ha
gyermekiik valamiben az atlagosnal jobb teljesitményt nyujtana, emiatt is biliszkék tudnanak

lenni rajuk.

A fontossagi sorrend végére keriiltek a ,,megfelelés a tarsadalmi elvarasoknak™, a ,,megfelelés
a sziiléknek/nagysziiléknek/rokonoknak”, valamint a ,,sportban, vagy miivészetben kimagaslo
teljesitmény”. A régi vilaghoz képest, a mai fiatal sziilok mar rendelkeznek azzal az erds
személyiseggel, habitussal, mely 4altal nem elsédleges szempont megfelelni masoknak.
Hatarozott elképzeléseik vannak az ¢let minden teriiletével kapcsolatban, legyen az tanulas,
jovore vonatkozd terveik, gyermeknevelés. Rdaddsul sokkal tobb csatornan van lehetdségiik
megismerkedni €s tudast szerezni akar Aaltalanos dolgokrdl, akar a legujabb kutatasi
tapasztalatokrol. Manapsag a sziilok vélaszthatnak akar 6vodat, jarathatjadk gyermekiiket
alternativ iskolaba, a gyermek keriilt a kdzéppontba. Jobban figyelnek gyermekiik mentalis
allapotara, olykor azonban belecstisznak a kovetkezetlenség hibajaba. Véleményem szerint
rendkiviil j6 dolog, ha tajékozottak vagyunk és haladunk a korral, ugyanakkor anyaink,
nagyanyaink jol bevalt modszereit is érdemes kovetni, az altaluk nyujtott tanacsot megfogadni,

megfontolni.

cres

valaszadok 25,3%-a jelolte, ez alapjan azt gondolom szivesen jaratjak a sziilok gyermekiiket
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valamilyen kiilon szakkdrre a joga mellett. A mai vildgban a gyermekeknek lehetdsége van tobb
sporttevékenységet végezni, valamilyen miivészeti foglalkozdson részt venni. Ezzel
kapcsolatos kérdésemre a valaszadok 66,7%-a felelt ugy, hogy gyermeke jar rendszeresen a
jogan kiviil méas mozgéssal kapcsolatos foglalkozasra, sportra. A véalaszadas ennél a kérdésnél
ugy zajlott, hogy igen vélasz esetén kértem a sziiloket, hogy irjak le, hogy milyen egyéb sportra,
tancra, miivészeti foglalkozasra...stb. jaratjak gyermekiiket. A valaszok alapjan legtobben a
manapsag igen népszerii lovaglast €s Uszast irtdk, 16-16 ponttal. A régebben népszeriinek
szamito focit, kosarlabdat 5-5 sziil6 irta, szertornat harman, kézilabdat, roplabdat, gérkorcsolyat
¢s jégkorcsolyat 1-1 sziild. A kiizddsportokat 11 sziilg irta, amibdl 3 judo, 2 boksz, 1 thai boksz,
valamint 1-1 kungfu, kempo, karate, aikido, barata. A néptancot hat sziil6 irta, a modern tancot
heten, a mazsorettet ketten. A valaszokat latva szembet(ind, hogy tobb gyermek a joga mellett
nem csak egy kiilon sportra jar, hanem tobb is szerepel a mindennapjaikban. Leginkabb vagy
az Uszas és még egy mozgasos sport, vagy lovaglas mellett egy masfajta sport, vagy tanc.
Felmeriil a kérdés bennem, hogy vajon mikor van az ennyire leterhelt gyermekeknek lehetdsége
a szabad jatékra, vagy csak egyszeriien a szabad semmit tevésre? Talan ezek a sportok mellé
valasztottak a sziil6k a jogat, amit lecsendesitébbnek, nyugodtabbnak gondolnak és nem

forditva.

A valaszok szazalékos megoszlasat a kovetkezo tablazat (1. tabldazat)tartalmazza:

1. tablazat: Csaladi értékrendet mutato tablazat (Forras: sajat forras)

Mindennapi mozgas 33,3% 46,0% 3,4% 2,3% 14,9%

Egészséges étkezés 40,2% 35,6% 5,7% 6,9% 11,5%

Friss leveg6n tartézkodas 57,5% 21,8% 4,6% 2,3% 13,8%

Természet és allatok szeretete 50,6% 28,7% 3,4% 1,1% 16,1%

Korai fejlesztés 31,0% 31,0% 17,2% 9,2% 11,5%

Tehetséggondozas 18,4% 48,3% 18,4% 6,9% 8,0%

Jol kialakult napirend, rendszeresség 44.8% 26,4% 11,5% 5,7% 11,5%

Szocializacio 483% 31,0% 2,3% 3,4% 14,9%

(I LI Y TRG LTI ELIEEGIUCII 70,1% | 9,2% | 3,4% | 1,1%  16,1%

Béke, 0sszetartozas 58,6% 19,5% 3,4% 3,4% 14,9%

Sportban, vagy miivészetben 8,0% 253% 425% 17,2% 6,9%
kimagaslé teljesitmény
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Megfelelés a 8,0% 21,8% 37,9% 20,7% 11,5%
sziil6knek/nagysziil6knek/rokonoknak

(VL AR R EHGIRWEIEGIGELE 10,3% | 20,7%  32,2% 24,1%  12,6%
JO teljesitmény az iskoldban 11,5% 41,4% 27,6% 13,8% 5,7%

A kérdo6iv utolso egyharmada a joga élettani hatdsaira vonatkozik.

A sziilok osztalyoztak, hogy az altalam megadott szempontok szerint milyen iranyba mozdult
el a gyermekiik személyisége, fejlodése. Osztalyozas 5 lehetséges modon torténhetett meg:
lényegesen jobb teljesitmény, pozitiv iranyba mozdult, nincs valtozas, negativ iranyba mozdult,
lényegesen rosszabb teljesitmény. A sziilok altal tapasztalt hatasok tobbségében hasonldak
voltak. Mindosszesen egy sziil6 jelezte, hogy gyermeke agressziv viselkedése negativ iranyba
mozdult, valamint két sziild, hogy a hangulatingadozéasok tekintetében negativ irdnyba mozdult
el gyermekének viselkedése. A tobbi lehetéségnél csak ennél pozitivabb képet mutatnak a

valaszok.

A sziildk altal legkevésbé valtozott, sem pozitiv, sem negativ irdnyba nem mozdult el leginkdbb
az alvés, az agressziv viselkedés, nyitottsag a vilag ismeretlen dolgai fel¢, a kapcsolatteremtés
kortarsakkal és felndttekkel egyarant, hangulatingadozasok és az egészségiligyi hatis. A
kérdéivemben megtalalhatok olyan kérdések, melyekben arra voltam kivancsi, hogy a sziil6 1at
-e fejlédést gyermeke szocializaciojaban, emberekhez vald viszonyaban, illetve tapasztalta — e
a szild, hogy gyermekénél kevésbé fordulnak elé megbetegedések, miota rendszeresen
gyakorolja a jogat. A szocializacioval kapcsolatosan mindossze a sziilok 11,5%-a jelezte, hogy
nem tapasztal valtozast, a sziilok majdnem fele kismértékii valtozast, mig tobb, mint 39%-uk
nagymértékii valtozast tapasztalt. Egészségligyi tekintetben a sziildk majdnem 22%-a nem
tapasztalt olyat, hogy gyermeke kevésbé lenne beteges, a valaszadok 55%-a kismértékii javulast
tapasztal, 23%-uk pedig nagymértékii pozitiv valtozast tapasztalt, vagyis tapasztalta a joga

immunerdsitd hatasat.

A felnéttek életében is meghatarozo szerepet tolt be a pihenés, az alvés. Fontos a rendszeresség,
az alvas mindsége ¢és mennyisége. Kivancsi voltam arra is, hogy a vélaszadd sziilok
gyermekeinél észlelheté-e az a fajta rendszeresség, amit a gyermekek ebben a korban
igényelnek. A kovetkezd diagramrol (9.4bra) leolvashatd, hogy az altalam felallitott
szempontok alapjan a gyermekek nem kiizdenek rémalmokkal, tobbnyire konnyen, nyugodtan
alszanak el, alvasuk pihentetd, napirendjiikben az alvasnak valdszintileg mindig fix ideje van,

rendszeresség tapasztalhato.
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9. abra: Gyermekek alvasi jellemzoi, alvasi szokasaik (Forrds: sajat forras)

Ez alapjan érthetd, hogy az alvassal kapcsolatos valtozasok a legalacsonyabb képet mutatték,

hiszen egyébként sincsenek gondjaik ezzel kapcsolatosan a gyermekeknek.

Jelentds pozitiv valtozast mutat a mozgastanulas fejlédése, a szorongasok lekiizdése, valamint
az érzelmek kifejezése. A valaszok alapjan kideriil, hogy a rendszeres jogagyakorlassal a
gyermekek érzelmi intenzitasa, erdssége, az esetleges szorongéasaikkal vald megkiizdésiikben

egyértelmiien pozitiv fejlodést tapasztaltak a sziileik.

Legpozitivabb valtozast a sziilok mozgastanulas fejlddésében, a mozgaskoordinacioban és a
figyelem, koncentraci6 teriiletén tapasztaltak. Ez alatdmasztja azt a hipotézisemet, miszerint a

rendszeres jogagyakorlassal javul a gyermek koordinacios képessége, mozgastanulasa.

A gyermekek mozgasfejlddése meghatarozo, féleg kisgyermek korban. Az eltérd kép mutathat
eltéré fejlodést. Kivancsi voltam arra, hogy a sziildk latnak -e fejlédést gyermekiik
mozgasaban, ezért kérdéivemben kitértem ennek kutatdsara. Valaszadési lehetdségek a nem,
igen kismértékben, igen nagymértékben voltak. A sziilok 1%-a adta azt a valaszt, hogy nem lat
gyermeke mozgasan fejlodést, a tobbi valaszadok 43%-a kismértékii, 56%-a jelentds valtozast

tapasztal pozitiv iranyba. A (10. dbra) szemlélteti ezt:
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10. dbra: Gyermekek mozgdasfejlodésének elmozdulasa (Forras: sajat forras)

Kutatasom fontos részének tartottam megtudni, hogy melyek azok a teriiletek, amelyeknél a
legintenzivebb fejlddést tapasztaltak a rendszeres jogagyakorlas hatasaként. Itt harom teriilet
megjelolését kértem a valaszadoktol. Hét lehetséges szempontot adtam meg, valamint az egyéb
valaszra is lehetdséget adtam. A valaszokat elemezve a figyelem, koncentraciot és a
nyugodtsag, tiirelem szempontot jelolték meg legtobben, mint a legszembetiindbben fejlodo
tertiletet. Ugyancsak magas értékelést kapott a teherbirds, alloképesség, a nagymozgasok
fejlédése, valamint a tanulas mindsége teriiletek. Az érzelmi hatdsok, mint empatia,
egylittérzés, egymasra vald odafigyelés kevesebb értékelést kaptak. Az egyéb lehetdséggel egy
szUlo élt, itt a hitrendszer kialakulasat, az onbizalom novekedését irta. A (11. dbra) szemlélteti

a kapott valaszokat:
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11. dbra: Legintenzivebben fejlodo teriiletek (Forrads: sajat forrds)
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A helyes testtartds fontossagara mar kisgyermekkorban is igen nagy hangsulyt kell fektetni,
ugyanis tobb betegséget megeldzhetiink a gerincet tartd izmok megerdsitésével. Erdekelt, hogy
tapasztaltak -e a sziil6k javulast gyermekiik testtartasaban, ha igen, akkor ezek a valtozasok
milyenek voltak. Egyéb lehetdséghez tudtak irni a tapasztalt valtozast. A sziilok 25%-a nemmel
valaszolt 75-%-uk igennel. Az egyéb lehetdségnél a valaszadok 49%-a irta, hogy a gyermekiik
testtartasa javult, egyenesebben, kihuzott hattal il, all. Az egyik sziil6t idézve: ,,Nem csak a
tartasa, a mozdulatai is magabiztosabbak, a mozgéaskoordinécioja is sokat fejlodott!” Tobben
irtdk még, hogy gyermekiik mozgasa koordinaltabb, magabiztosabb, 6sszerendezettebb lett,
izmaik kotottsége javult, alloképességlik, egyensulytartasuk ¢és stabilitasuk fejlodott,
mozgastanulasuk pozitiv képet mutat. Azok kozott, akik nem lattak 1ényeges javulast, 6k nem
tudtak konkrét parhuzamot vonni a gyermekjoga foglalkozasokkal. Ezen valaszadasok is
alatdmasztjak azt a hipotézisemet, miszerint a rendszeres jogagyakorldssal javul a gyermek

koordinacids képessége, mozgastanulasa.

Az egészséges ¢letmoddra nevelés kiemelt jelentdségli a bolcs6dében, 6vodaban, iskoldban is,
de leginkdbb az otthoni helyes szokasokkal alapozhatjuk meg az erre vald igényt.
Kérddivemben kitértem arra, hogy a csalddban mennyire figyelnek oda a mindennapok soran
az egészséges taplalkozasra. A nem tartom fontosnak valaszt senki nem jeldlte, a sziil6k 90,8%-
a probal egészségesen taplalkozni, a valaszadok 9,2%-a maximalisan probal erre odafigyelni.
A jogahoz tobbnyire kapcsolodik az ,,ahimsa”, vagyis a nem artas elve miatt a vegetaridnus
étkezés. Az altalam ismert jogazok nagytobbsége vegetarianus. Erdekelt, hogy a kitoltok
csaladjaban van — e vegetarianus étrenddel taplalkozo személy. A valaszadok 72,4%-a nemmel
felelt, 12,6%-uknal valamelyik, vagy mindkett6 sziil6, 11,5%-uknal rokon, a valaszadok 3,4%-
a pedig azt felelte, hogy gyermekét is igy taplalja.

A tanulas megalapozza €s szélesebb spektrumba helyezi azokat a lehetdségeket, melyek a
munkaerpiacon, a tovabbtanulasban elérhetové valhatnak. Erdekelt, hogy a sziilék
tapasztalnak -e fejlodést gyerekiik tanulasaban. A valaszadok 4,6%-a nemmel felelt, kismérték

fejlodést tapasztalt a sziilok 49,4%-a, nagymértéki fejlédést a sziilok 46%-a. (12. dbra)
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12. abra: Gyermekek tanulasanak fejlodeése (Forras: sajat forras)

Mindennapjaink fontos szempontja, mely kihat €letiinkre, hogy milyen altalanos hangulatban
¢link, hogyan telnek napjaink. Véleményem szerint a joga megnyugtatd, altalanos
hangulatjavit6 hatasa. Erdekelt, hogy a sziilék is ezt tapasztaljak -e gyermekiikon, amennyiben
igen, akkor a latott valtozas milyen tipusu. Az ezzel kapcsolatosan feltett kérdésre mindenki
valaszolt, a valaszadok 20,7%-a nemmel. Igennel valaszolt a sziilék 79,3%-a, az egyéb
lehetéségnél kifejthették, hogy milyen irdnyt a gyermek hangulatvaltozasa. Valaszadéasuk
alapjan a gyermekek 31%-a kiegyensulyozottabb. Nyugodtsagot, kevesebb hangulatvaltozast a
valaszadok 27%-a lat gyermekén, 19%-uk tiirelmesebb, megfontoltabb, felndttekhez és
gyermekekhez egyarant szeretetteljesebben fordul oda. Viddmabbnak a sziildk 14%-a latja
gyermekét, nyitottabbnak 9%-uk. Két-két bejegyzés érkezett arra vonatkozdan, hogy
felszabadultabbak, szorongasaikat sikeresebben kiizdik le, mosolygdsabbak, koncentraltabbak,
figyelmesebbek. Egy-egy valasz szerint gyermekiik egyiittmiikddése javult, magabiztosabba

valt, 6sszeszedettebb, kedvesebb.

Ezen kérdésekre kapott valaszok megerdsitenek abban a felvetésemben, hogy a

jogafoglalkozasok eldsegitik a tanulést, a szellemi, testi, szocialis fejlodést.

A kérdések lezarasaként arra voltam kivancsi, hogy ajanlandk -e ismerdseiknek a jogazast, mint
szabadidds tevékenységet. A sziilok 100%-a egybehangzoan azt valaszolta, hogy ajanlana mas
szliloknek. Ellendrzé kérdésként szerepelt az, hogy milyen pozitiv érvet hoznanak fel
ajanlaskor. 68 valasz érkezett, melyekben legnagyobb szamban szerepelt a mozgéstanulasban,

mozgaskoordinacioban, a szocidlis teriileten valo fejlesztd hatdsa. Szamottevd valasz szerint
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kiegyensulyozottsagot, lelki békét ad, fejleszti az alloképességet, a koncentraciot, jelentds a
testtartas javuldsa, segit a fesziiltségoldasban. Néhany sziilét sz6 szerint idézek: ,,Segit a
gyermeknek abban, hogy segitsen 6nmagan!”, ,, Testileg és lelkileg is gyogyit!”, ,,A gyermekem
elmondasa ¢€s tapasztaldsa alapjan ajanlanam. Szerinte ez egy kedves kozdsség, ahol az el6z6
napokban felgyiilemlett stresszt le lehet vezetni, a 1égzéstechnikat jol el lehet sajatitani, amit
mondjuk egy dolgozat el6tt jol lehet hasznositani.”, ,,Csak pozitiv hatasait tapasztaltuk.
Mozgasfejlodés, érzelmi fejlddés, szocializacio €s tarsas kapcesolatok alakuldsa terén foleg!”, A
tanulasban az Gsszpontositasa €s kitartdsa nagyot fejlodott!” Amikor arra kértem a sziiloket,
hogy hozzanak fel negativ érveket a jogaval kapcsolatban, ha van ilyen, akkor egyetlen sziil6
irta, hogy magaval a jogaval kapcsolatban negativ dolgot nem tud felhozni, viszont értékelné,
ha nem plusz elfoglaltsdgot jelentene az iskola mellett, hanem példaul tornadéra keretén beliil
gyakorolhatnd minden gyermek legalabb heti egyszeri rendszerességgel. Osszességében kivétel

nélkil senki nem hozott fel ellenérveket.

A csaladok joga altal atélt ¢lményeire is kitértem kérdésem soran, melyben a sziilok
legkiilonlegesebb valaszai a kdvetkezdk voltak: ,,Egy orszagos-nemzetkdzi jogaszervezet tagjai
vagyunk. A nyari 1-2 hetes, illetve az évkozbeni hosszli hétvégés jogataborok hatalmas élményt
jelentenek a gyermekeimnek. Kozos egyiittlét, jogagyakorlds, a kézmiiveskedés a
gyerektarsakkal, mind- mind kiilondsen feltolt benniinket.”, ,,Terhességem alatt is jogaztam és
csecsemOként is mindig mellettem volt a kislanyom, sokszor olyan p6zokat csinalt, amit el6tte
sosem mutattam neki. Ez mindig mosolyt csal az arcomra.”, ,,Egy faradt nap utdn remekiil
feltoltédik téle az ember. Kivalo én 1d6, a mai rohand vilagban.”, ,,A sziilo és gyermek kdzos
mindségi egylitt toltott ideje.”, ,,Baba-mama joga, az egymasra hangolddas, a kotddés
erdsitése.”, ,,Varandossagom alatt ismerkedtem meg ezzel a mozgasformaval és azota is a
mindennapjaink része. A kislanyom ebben nétt fel, kiskora ota probalta utdnozni a
gyakorlatokat. Amint lehetett gyermekjogara szeretett volna jarni, de k6zos jogazasokat is
tartunk. Ezek az anya-lanya programok fontosak az egészségmegdrzés szempontjabol is,
mélyiti a kettdnk kozotti koteléket és ugy érezziik, mindségi id6t tudunk egyiitt tolteni.
Felsorolni is nehéz, mennyi pozitiv hatdsa van a gyermek fejléddésére, példaul kiemelkedd a

mozgasra gyakorolt pozitiv hatdsa. Rendezettebb, 6sszehangoltabb a mozgésa kortarsainal.”

4.4.2 Azinterjuk eredményei

Az interjuk eredményei megerdsitették a kérddiv eredményeit, amelyet az interjuk rovid

ismertetésével bizonyitok.
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K. A. 1991 6ta tart gyermekjoga foglalkozasokat, ekkor sajat maga mar 7 éve gyakorolta a
jogat. Tapasztalatai altal elmondhatta, hogy a hozza jar6 gyermekek nagyon
kiegyensillyozottak lettek. ,Eveken keresztiil, akar 8-10 éven keresztiil is jarnak,
belecsdppennek a kamasz korba. Ok jol érzik magukat ott, azokon a napokon elmondasuk
szerint sokkal jobban alszanak. Jobban megy szamukra a tanulds. Egymassal val6 kapcsolataik
¢épiilnek, jobban szocializalédnak. Azok, akik részt veszek az oran, sokszor egész kis csapatot,
kozosséget alkotnak, akik aztdn nem csak a jogagyakorldsok alkalmaval toltik egyiitt
szabadidejiiket. Kamasz koru gyermekeknél azt tapasztaltam, hogy lelkileg is tdmogatjak
egymast, segitokészek tarsaikkal. Autista és Aspergeres gyermekek is jartak hozzam
gyakorolni, ahol a sziildk célja a nyugalom elérése volt els6dlegesen. A sziilok altal
elmondottak alapjan sokkal Osszeszedettebbek lesznek, lenyugszanak, valoban megnd a
konnyebb napok szdma, mintha a gyakorlatok altal tapasztalt hajlékonysag az életiikben is
megjelenne. Felfelé ivelt a tanulmanyi teljesitményiik, jegyeiken észrevehetd, ha egy gyermek
hosszabb ideje gyakorol jogat. A jogazo sziillok gyermekei belesziiletnek ebbe az életformaba.
Budapest kiilso teriiletében nincs tul sok tanfolyam. A tdborokban a jogazo sziilok gyermekei
vannak, a tanfolyamokon altaldban nem, ide igy jonnek a sziilék, hogy mas sziilok ajanljak a
pozitiv hatadsokat megtapasztalva. Sok példa volt arra, hogy el6szor a gyermek jart
jogafoglalkozasra, majd a sziilot is érdekelni kezdte, 6 is keresett maganak felndtt jogaorat.
Szeretnék, ha csodagyerek jonne ki az ajtoén. Sziil6tdl fiigg, hogy milyen elvarasa van a
gyermekjoga felé, milyen hatast var el a gyermekjogaval kapcsolatban. A legtobb sziilét az
gy6zi meg, hogy milyen allapotban jon ki a gyermek az 6rarél. Oriilnek, hogy nem kell 8ket
0sztondzni, szivesen jonnek a gyermekek jogazni. Kiegyenstlyozottsag az elsédleges céljuk,
mentalis megtdmogatas, ha Gigy €rzik, hogy a gyermekeknek sziiksége van megnyugvasra.

Mozgéstanulasban, féleg a koordinacios képességben abszolut pozitiv képet lathatunk. Kisebb
korban a fejkorzés is gond és 2-3 alkalom utdn sokkal Osszerendezettebbé valnak.
Nyakgyakorlat: elére-hatra menni szokott, jobbra-balra- szintén, viszont a fejkorzés koriilbeliil
a harmadik 6ran megy. Jobb ¢és bal oldalt nem feltétlen tudjék, ez is nagyon hamar beépiil.
Rugalmasak ¢és gyorsabban fejléddnek. Fantasztikus a memoridjuk. A testtartas tekintetében
latvanyos a valtozés, amit tapasztalhatunk. A kis gérbe hatl, enyhén pupos gyermek egyenes
tartassal kezd jarni, ezt nagyon jo latni. A jégaban alkalmazott testmozgasos részek miatt azt
gondolom, hogy van kapcsolata a sporttal, nagyon jo kiegészit6je. A sportoloknak sokszor jobb
eredményeik vannak. Keveset nytjtanak, de a joga emiatt megtdmogatja a sportolokat. Mentalis
felkészités részévé valik. A sportolok esetén, mivel megszokjadk a fegyelmet, ezért

aldzatosabban fordulnak a jogdhoz ¢s hajtja Oket, hogy a tobbiek jol csinaljak. A belsd

34



fegyelmiik bamulatos, ezt kamatoztatni tudjak a jogazas kézben. Nagyon céltudatosak, itt
szintén célokat tiiznek ki maguknak, hogy mit szeretnének elérni és ezért kiizdenek is.

A tanulas tekintetében a gyermekek 0sszeszedettebbek lesznek, nyugodtabbak és jobban tudnak
koncentralni- joga hatdsara javulnak a jegyeik, pl: matek. A sziilok visszajelzései alapjan
egyértelmiien javulnak eredményeik.

Szocializacioval kapcsolatosan pozitiv képet tapasztalhatunk, foleg a kortars kapcsolatok terén.
Egymassal nyitottd valnak, beszélgetnek, sokszor mas programokat is szerveznek kiilon

alkalomra. Foként kamasz korban van ennek nagy jelentdsége, akkor is tamogatjak egymast.”

F. E.: ,,2008-t6] tobbszor kapcsolatba keriiltem a jogaval, azonban, akkor mar 8 éve fitnesz
oktatoként, oriasi kihivast jelentett szamomra. Egyrészrél a dinamikus és hajlékonysagot nem
feltétlen kdveteld mozgasrendszerrdl (fitnesz) atvaltottam egy statikus mozgasrendszerre, ahol
a hajlékonysag eldnyt jelent. Azt gondolom, ahogy az ember halad eldre élete Utjan, keres
valamit, az 6nmagahoz vezetd Osvényt, a sajat bels0 egyenstlyat. Szamomra a fitnesz
gyakorlasa ehhez kevésnek bizonyult. Egy olyan mozgasformara volt sziikkségem, ahol a
gyakorlatok mogott tartalom is lakozik, amely elvezet sajat belsé harmonidmba. A joga hozta
¢letembe az igazi attorést, az elcsendesedés ¢és befelé figyelés lehetdségét. Azonban hamar
raébredtem, hogy ezen mozgasrendszerek (fitnesz €s joga) nemcsak kiegészitik, hanem
felerdsitik egymas €lettani hatasat. Az €letem ezen mozgéasformak nap, mint nap gyakorlasaval
és oktatdsaval valt egésszé. Ahitott vagyam, hogy mindenki szamara elérhetdvé tegyem,
tudoméasom és tapasztalataim tovabbadasaval az Onmagihoz vezetd Ut megtaldldsat, az
egeszséges test elérésén at a tudatos jelenléten keresztiil a kiegyensulyozott 1¢élekig, ahol a
Boldogsag életérzés magatol értetédd. 2016-t6] szamos tatai és tatabanyai Altalanos Iskolaban,
heti rendszerességgel, tobb szaz gyermekkel egyiitt gyakorlom a jogat. Ma mar senki sem
kételkedik abban, hogy a gyermekek testi, mentalis, idegrendszeri és pszichés fejlddése
iranyithato, vezethetd és tdmogathatd mozgés altal. Létezik egy olyan mozgésrendszer, amely
sz¢éleskortien fejleszti a gyermekek képességeit, egy olyan mozgasrendszer, amely szorakoztato
szamukra, amely lehetdvé teszi, hogy tudatosabba és koncentraltabba valhassanak, hogy szert
tehessenek minél mélyebb 0On-és testismeretre, tovabbd tadmogatdst nyujt abban, hogy
figyelmiiket és érzéseiket iranyitani tudjak a nap minden percében. Ez a mozgasrendszer a joga.
Felépitésében nagyon hasonld a gyermekjoga a felnétt Gerincjogahoz és Hatha Jogahoz.
Menete a kovetkezd: rdhangolddas, bemelegités, &tmozgatés, dinamikus gyakorlas (nap, hold,
fold idvozlet), jaték (fejlesztd jaték par percben), allo gyakorlatok, egyenstuly pdzok,
iilégyakorlatok, hatra hajlasok, forditott testhelyzetek, paros gyakorlatok, jaték, relaxacio. A

gyerekjoga orak 45 percesek, mig a felndtt akar 3 ora. A foglalkozasok aktiv jatékos mozgassal
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telnek. A koszonést és a bemelegitést kdvetden tobbféle mozgasgyakorlatot végziink, ugymint:
az idegrendszer érését eldsegitd gyakorlatok, helyes testtartdst tudatosité gyakorlatok, test
izomzatat tudatositd gyakorlatokat, test izomzatat erdsitd és nyujtd gyakorlatokat,
koncentracios gyakorlatokat, légzdgyakorlatokat, stresszoldd gyakorlatokat, jobb-¢és bal
agyfélteke szinkronizalt egylittmukodését segitdé gyakorlatokat, relaxaciot, paros és csoportos

gyakorlatokat, amelyek a gyermek érzelmi intelligenciajat fejlesztik.

Véleményem szerint, most mar a legtobb sziild szamara ismert a joganak gyerekekre gyakorolt
jotékony hatasa. Azon sziilok, akik maguk is jogat gyakorolnak, teljesen biztos, hogy fontosnak
tartjak, hogy gyermekiik is jogat gyakoroljon. Vannak sziil6k, akik, mivel maguk nem
gyakoroljak a jogat, szeretnék, hogy gyermekiik kapcsolatba keriiljon a jogéaval, legtobbjiik a

gyermekiik altal maguk is jogagyakorlova valik.

Alapvetden a sziilok a joganak a gyermek fizikai testére gyakorolt hatasat helyezik eldtérbe,
mint példaul tartds javitas, esetleges testi deformaciok korrigélasa, és csak masodsorban fontos
szamukra a mentalis testre gyakorolt hatds. A sziilok szeretnék, ha a gyermekiik megtanulna
elcsendesedni, befelé figyelni, megfigyelni az érzeteit a fizikai testén €s a sajat belso vilagaban
értelmezni az érzéseit a joga gyakorlas hatdsara, majd atiiltetni ezt a tudast a mindennapokba.
A mai gyerekek rendkiviill sok impulzust kapnak egyszerre, szdmukra ezen tudas
alapkdvetelmény. A sziilok tisztdban vannak vele, hogy minél eldbb megtapasztalja a gyermek

ezen jogikus tudast, annal gyorsabban automatizalodik annak hasznalata.

A gyermekjoga hatasai tekintetében kialakul a testtudat, javul a testtartas, test feletti uralom
magabiztossagot és Onbizalmat ad. Szimmetrikusan erdsiti és nyUjtja a test izomzatat.
Aktivizélja a szervezet védekezé mechanizmusait, igy erdsddik az immunitas. Tokéletesedik a
mozgasok ¢és mozgasfolyamatok koordinaltsaga. Fejlodik az egyensulyérzék. Javul az aktiv
figyelem ¢és koncentracios képesség. Az idegrendszer regeneralodik és stabilizalodik. Jobb és
bal agyfélteke integralt miikodése valik lehetové. Megnd a kitartisa és akaratereje a
gyermeknek. Sokak szdmdra ismert a jéga emberi szervezetre gyakorolt jotékony hatésa,
azonban kevesen tudjak, hogy gyermekek, ezen mozgésrendszer elsajatitasaval megtanuljak
hogyan kezeljék félelmeiket, hogyan vezessék le indulataikat, agresszivitasukat, hogyan
teremtsenek kapcsolatot, hogyan ¢éljék érzelmeiket, hogyan épitsék ki belsd vilagukat, hogyan

legyenek eredményesebbek a tanuldsban.

Mozgastanulasban mindenképp pozitiv képet tapasztalhatunk, hamar raall a tudatuk. Fitnesz
oktatdé multambol addddan tapasztalom, hogy nagyon jo alapja tud lenni mentalisan és

fizikalisan is a joga barmely sportnak. A gyermekek elmondasa szerint jegyeik elég hamar
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javulasnak indulnak. Konnyebben tudnak oréan is és otthon tanulas kozben is figyelni,
konnyebben jegyzik meg a tananyagot. Nyugodtabbd, kiegyensulyozottabbakka véalnak.
Szocializacio tekintetében elmondhatom, hogy felém nagyon hamar nyitottd valnak, de azt
tapasztalom, hogy egymas felé is hamar nyitottak lesznek, baratsagok alakulnak ki. A gyerekek
¢s sziilok elmondasa szerint nagyon jokat alszanak azokon a napokon, amikor van a

jogagyakorlas.

Sajat fejlddésem meghatarozé élmény. Evrél-évre a fizikai testem egyre tobbet enged meg
nekem és ettél a mentalis testem is egyre rugalmasabba valik, fogalmazhatnék forditva is, ahogy
egyre szabadabb a gondolkodasom, elvarasmentes, egyre rugalmasabba valik a testem is. A

joga szamomra egy lehetdség, egy €letforma a szabadabb élethez.

Azt gondolom egyediilallo azon gyermekjoga oktatasi rendszer a kornyékiinkon, amivel én
foglalkozom. A sziil6k szivesen iratjak joga foglalkozasaimra a gyermekeiket, mert az iskola
rendszerén beliil elérhetd szdmukra, és mert pontosan ismerik a joga fizikai és mentalis testre

gyakorolt hatasait.”

N. L. 1995-6ta, tobbségében Ovodas, kisiskolas korti gyermekeknek tart jogafoglalkozast.
»Rendszeres jogagyakorlas jotékony hatdsaként a koncentracio, stresszoldas, amit elsd kdrben
megemlitenék. Egyértelmiien észrevehetd, hogy orardl orara sokkal fegyelmezettebbek, jobban
tudnak koncentralni. A mai stresszes vilagban nekik ez egy olyan alkalom, ahol nem negativ
hatdsok érik Oket, hanem lenyugszanak, valamint megtanuljdk pozitivan latni a vilagot.
Gyerckeknek rovidebb ideig tart a foglalkozas, a pdzokba nem nyugszanak bele.
Korosztalyfiiggd, de a gyermekeknél mindenképpen jatékos az ora felépitése. Interaktivabb a
foglalkozas szamukra. Leginkabb a jo kozosség miatt ajanlandm. Nem mindegy, hogy a mai
veszélyes vilagban mik lesznek az értékek, ezek a gyermekek tobbnyire nem discoba vagynak,
eldnyben részesitenek olyan programokat, mint példdul egy kirdndulds, kozos
jégkorcsolyazas...Két éve a fiatal felndttek, tizenévesek szamara egy Young klub keretén beliil
kozos programjaik vannak, kozos vegetarianus fozések, s6t Rijekdban egy hetes klubbos
nyaralasra jelentkezhetnek, ahol a tengerparti élmények mellett aktivan athatja napjaikat a joga.
Tapasztalatom szerint a j0ogazo felnottek szeretnék, ha a gyermekiik jarna, de ez sok esetben
nem valosul meg, mert a gyermekiik csak arra a fajta ¢lményre vagyik, amit nyari taborok alatt
atél. A sziilok elvarasairdl sosem beszélgettem veliik, igy nem tudok ezzel kapcsolatosan hiteles

képet nyujtani.
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Mozgastanulassal kapcsolatosan pozitiv képet tapasztaltam. A Khatu Pranam gyakorlatsor
elvégzését hamar megtanuljadk, pedig nagyon Osszetett gyakorlatsorrél van szd. Hamar
tanulnak, konnyen megjegyzik a gyakorlatok egymdasutanisagat. Konnyen végzik a
mozdulatokat, megjegyzik a helyes modjat. A szerialitas is fejlodik. Eléfordul, hogy pici
gyermekek sokszor nem tudjak melyik a jobb és bal oldal, ez is hamar rogziil nekik. A
testtartasuk egyértelmiien javul, egyenes hattal képesek {iilni, a gyakorlatokat elvégezni.
Koordinaciojuk, mozgastanuldsuk pozitiv képet mutat. Véleményem szerint a joga nem sport.
Mindenképpen javul a teljesitményiik a tanuldssal kapcsolatban, sokszor dicsekednek, hogy
sz¢ép eredményeket érnek el az iskoldban. Hangulatukat tekintve sokkal jobb kedviiek, a
nehézségeket konnyebben atvészelik. A vilag dolgaihoz és a veliik torténdé eseményekhez
pozitivabban tudnak hozzaallni, konnyebben elengednek olyan dolgokat, ami bantja dket.
Eszreveszik a szép kornyezeti valtozasokat, mindennek tudnak oriilni. A gyermek szocialis
fejlodése komplex, a gyerek alapvetéen fejlodik folyamatosan. Pozitivat ad ehhez a
folyamathoz a joga, az altalanos fejlodésiikhdz pozitivan jarul hozza. Pozitiv kép tapasztalhatd
az alvassal kapcsolatban. Egy kimondottan rosszul alvo gyermekkel volt dolgom, neki téobb ido
kellett. Egyéni ordkra is jart hozzdm, a lazitisra kimondottan nagy hangsulyt fektettiink a
gyakorlasok alkalmaval. Els6korben fizikalisan kellett megtapasztalnia azt, hogy befeszitette
az izomzatat, majd tudatosan elengedte. Nala kb. két -harom honap elteltével volt tapasztalhato
a valtozas, elmondasa szerint esténként felelevenitette az 6ran gyakorolt technikakat. Végiil
konnyen elalvd, mélyen alvo, kipihenten ébredd fiatal lett beldle.

Rengeteg meghatarozé élményem van a gyerekjoga oktatdssal kapcsolatban. Egyik nagy
¢lmény a nyari gyerekjoga tabor, 70 gyermekkel. Szegeden Korosztalyos tdborokat tartottam 5
éven keresztiil. A Sziget Fesztivdlon minden évben tartottunk jogafoglalkozasokat, oda azok
jottek, akik éppen betévedtek. Egy alkalommal az 5 éves kisldnyomat és par gyermeket lattam
meg a satorba visszaérve torokiilésben, ,,Om”-ot zengetve. A gyermekem Onalléan invitalt
gyerekeket €s elkezdett nekik jogat tartani. A mai napig szeretettel és biiszkeséggel gondolok
erre a jelenetre. Sajat gyermekem Waldorf ovi ¢€s iskolaba jart Szegeden, ahol vegetaridnus
étkezés, napi kétszeri jogagyakorlas volt. Tini kordban eltdvolodott, most 20 évesen 6nalld
¢letet €l és rendkiviil talpraesett, Gijra visszatalalt a jogahoz és kezd neki is Ujra a mindennapi
¢lete részévé valni. Véleményem szerint nem keresettebb a gyermekjoga manapsag. A
kilencvenes években iskolatol is volt megkeresés. 100 gyereknek tartottam egyszerre akar orat,
érdekesmad ilyen szam mellett is volt fegyelem. Volt 2 gyerektanfolyam a varosban. Tul sok

lehetdség van a mai vildgban. Azonban mostandban mar divatossa valt a kismama és babajoga.”
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Osszegzés

Tudomanyos munkamban betekintést adtam a gyermekek jogaoktatdsanak vilagaba, melyet
kivalo rekreacios lehetéségnek vélek. Megfogalmaztam a joga Gsszetett rendszerét, tisztazva a
legelterjedtebb téveszméket. Fontosnak tartottam ismertetni a kisgyermekek testi- ¢és
mozgasfejlodését. A tanulmanyaim soran tanult kiilonb6z0 modszertanok alapelveit
Osszehasonlitva feltartam a jogafoglalkozasok szervezési feladatait, a jogaoktato

személyiségére vonatkozo elveket.

A tanulmany megirasa kozben mélyebben betekintést nyerhettem a joga altal nydjtott szamtalan
hasznos ismeretbe. Magam is 17 éve jogazom, de a gyermekek jogaoktatasaval kapcsolatban
mégis tobb kérdés megfogalmazddott bennem az eldkésziiletek sordn. Ezeket
megallapitdsokban és hipotézisekben rogzitettem. Az altalam végzett kutatasok — a kérdoiv és
az interjuk — vélaszt adtak ezekre a kérdéseimre, valamint biztositottak a tobb szempontbdl valod

vizsgalddast.

A jogat gyakorlo sziilok esetében gyakoribb, hogy gyermekiik is jogat gyakorol, a kérd6ivben
elemzett valaszok alapjan egyértelmiien bebizonyosodott. A valaszadd sziilok 83%-a maga is

rendszeresen gyakorolja a jogat, igy els6 hipotézisem bizonyitast nyert.

A sziilok prevencios céllal, foként a gyermekek mentélis egészségének elérése €s megtartasa

érdekében iratjak gyermekiiket jogafoglalkozasra, ez megallapithat6 a 2. feltevésem alapjan.

A legpozitivabb képet, legszembetlinbbb valtozast a mozgastanulas fejlédésében, a
mozgaskoordinacioban, a figyelem, koncentracio teriiletén tapasztaltak a sziilok. Harmadik
hipotézisemet aladtdmasztotta a kérddivben kapott valaszok magas szdma. Az interjuk is

megerdsitették a kérdoiv eredményeit.

A joga biztositja a gyermekek személyiségfejlodésében a testi-lelki-szellemi és szocialis
fejlédést, valamint eldsegiti a tanulast. Mindemellett pozitivan hat az alloképességre, a
koncentraciora, eldsegiti a helyes testtartas berdgziilését. Az elézdek alapjan a negyedik

hipotézis bizonyitast nyert.

A tapasztalatok alapjan, a gyerekekre pozitivan hat a joga, ha azt kelld rendszerességgel
gyakoroljak. A gyermekek személyiségfejlodésére kozvetleniil hat, mindamellett, hogy

fizioldgiai hatdsmechanizmusa latvanyos fejlodéssel tarsul.
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Mindezek megvalosuldsahoz elengedhetetlen, hogy az oktatok képesek legyenek tapasztalati és
gyakorlati tartalommal felépiteni a tevékenységet, ugy, hogy kozben nem szakadnak el a
valosagtol. Egy jol kidolgozott, keretet kell megtolteniiik olyan szakmai tartalommal, ami
elosegiti az gyermekek altal nyujtott varatlan helyzetekre vald gyors reagalast. A
jogaoktatasnak és gyakorlasnak sok esetben lathatd az a sajatos jellemzdje, hogy felszines
tornava alakul. Ez vilagszerte igen magas aranyban elfordul. ,, Am a jéga megmarad annak,
ami: a személyiségfejlodés csendes, kontemplativ modszerének. A joga iranyaba nyitott europai
ember feladata pedig az, hogy lehantsa a jogarol mindazokat az esetleges ideologiai és vallasi
ritualis burkokat, amelyek az évtizedek soran rarakodtak, és a sajat kulturajaban, mindennapi
életébe beépitve, a fejlodése és alkoto munkdaja érdekében hasznalja azt az esszencidlis
bélcsességet, amely évtizedek soran felhalmozodott emberismeretbdl lesziirédott.” (Popper,

2008)
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6. Mellékletek

6.1 I.szamu melléklet: Mélyinterju kérdései

Mikor és hogyan keriilt kapcsolatba a jogaval?

Miota tart gyermekjogat?

Mit gondol, a gyermekekre a rendszeres jogagyakorlas milyen jotékony hatassal lehet?
Milyen kiilonbség van a felndttek és gyermekek kozotti jogaban?

Miért ajanlja a sziiléknek, hogy gyermekiiket jogafoglalkozésra irassdk be? Milyen pozitiv
érveket hozna fel a gyermekjogaval kapcsolatban?

Tapasztalata alapjan a jogazo sziilok gyakrabban viszik gyermekiiket jogazni?

Mit gondol a sziiléknek milyen elvarasaik vannak a gyermek jogaoktatassal kapcsolatban?
Gyermekjoga hatasai a gyermekek egészségére:

- Tapasztalt — ¢ mozgastanulasban pozitiv képet?

- Van — e a testtartasra, testtudatra pozitiv hatdsa a joganak?

- Van — e barmilyen kapcsolata a sporttal a joganak?

- Van — e hatasa a gyermekekre a tanuldssal kapcsolatban?

- Van- e hatdssal a gyermekek altalanos hangulatara?

- Tapasztalhato — e a joga hatdsaként a gyermek szocialis fejlodése?

- Véleménye, tapasztalata szerint a gyermekjoga hatdssal van az alvas mindségére?
Van -e meghatarozo ¢élménye a gyermekjoga oktatas soran?

Van -e meghatarozo ¢élménye a joga kapcsan?

Véleménye szerint, - amidta jogaoktatassal foglalkozik, azota — elfogadottabba, esetleg

keresettebbé valt — e a sziilok korében, hogy gyermekiiket jogara irassak?
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6.2 2. szamu melléklet: Kutatasi kérdoiv

A gyerekjoga ¢letmodbeli hatdsainak vizsgalata

Tisztelt Kitolto!

Kiss-Falusi Ilona vagyok a Soproni Egyetem Benedek Elek Pedagogiai karanak végzds
CsecsemoO- és kisgyermekneveld BA szakos hallgatoja. Szakdolgozatomban a joga életmodbeli
hatésait vizsgalom gyermekkorban. A kérd6iv a dolgozatom kutatdmunkajanak részét képezi.
A kutatasban az adatokat névteleniil gy(ijtom, s mas személyes adatot sem rogzitek. Szigortian
bizalmasan kezelek minden olyan informacidt-, amit a kutatas keretén beliil gylijtok 0ssze. A
kutatas soran nyert adatokat koddal ellatva biztonsagos szamitdégépen 6rzom. Az egyéni kodot
minden esetben én adom, csak én ismerem ¢és férek hozzajuk. A kutatis soran nyert adatokon
statisztikai elemzéseket végzek, amelyekbdl egyetlen résztvevd azonossdga sem allapithatd
meg. A tovabblépéssel hozzajarul ahhoz, hogy a vizsgalat soran az 6nrdl felvett, személyének
azonositasara nem alkalmas adatokat kutatasi célra felhasznaljam, illetve, hogy mas kutatok

szamara is hozzaférhetdk legyenek. A kérddiv anonim, kérem, ne irjon ra nevet!

Fenntartom a jogot arra, hogy a vizsgalat soran annak folytatasatol barmikor elallhassak. Ilyen
esetben a rolam addig felvett adatokat tordlni kell.
o 1igen, egyetértek a kutatassal és részt veszek a kutatasban

o nem, nem szeretnék részt venni a kutatasban

A sziil6 (kitoltd) neme:

o no

o férfi

Sziil6 (kitoltd) életkora:
o 20-25¢v
o 25-35¢v
o 35-45¢v
o 45-60¢év
o 60 év felett

Jogat rendszeresen gyakorld gyermek neme:
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o lany

o fia

Jogat rendszeresen gyakorld gyermek életkora:

o 3 évnél fiatalabb
o 3-6 éves

o 6 évnél idGsebb

Honnan értesiiltek a gyermekjoga gyakorldsanak lehetdségérol?

internet

(@)

o oOvodan/iskoléan beliili lehetdség
o ismer0s ajanlotta

o plakat, szordlap

Ki szerette volna a jogat gyakorolni/gyakoroltatni?

o gyermek
o sziild

o mindketto

A sziilok, esetleg tavolabbi rokonok, ismerésok jogaznak — e rendszeresen?

o nhem

o 1gen, csak az egyik sziilo
o 1igen, mindkét sziilo

o 1igen, testvér

o igen, rokon

o igen, ismerds

Ha az el6z0 kérdésre igen volt a valasza, midta jogaznak?



Milyen hatést var el a rendszeres jogagyakorlastol? (tobb valasz)

O oo o0oooo0ooqQgooo

atalanos komfortérzet javulasa, immunrendszer tdmogatasa

lelki kiegyensulyozottsag, altalanos fesziiltségoldas

szocialis hatés, kortarsakkal vald nyitottsag, kapcsolatteremtés fejlodése
gyermekben 1év0 agressziv viselkedés oldasa, indulatkezelés

figyelem, koncentracié fejlodése

testi edzettség, mozgaskoordinacid javulasa, mozgastanulas segitése
egészségiigyi allapot javitasa

alvéaszavar kezelése

a gyermek 6rome

Az 0n csaladjdban az aldbbi szempontok mennyire jatszanak fontos szerepet a

gyermekneveléssel kapcsolatban? Kérem 1-5-ig valdo skalan osztalyozzon! (1- egyik

legfontosabb, alapvetd érték, alapvetd érték, 2- nagyon fontos, 3- kdzepesen fontos, 4- nem

igazan fontos, 5- egyaltalan nem fontos)

mindennapi mozgas

egeszséges taplalkozas

friss levegon tartdzkodas

természet és allatok szeretete

korai fejlesztés

tehetséggondozés

0l kialakult napirend, rendszeresség

szocializacio

koz6s mindségi 1d6 a csaladtagokkal

béke, Osszetartozas

sportban, vagy miivészetben
kimagaslo teljesitmény

10 teljesitmény az iskoldban

megfelelés a
sziiléknek/nagysziiloknek/rokonoknak

megfelelés a tarsadalmi elvarasoknak

Gyermeke jar -e mas mozgassal kapcsolatos foglalkozésra, sportra? Ha igen, mire? (Pl: Gszas,

lovaglés...) Valaszat kérem az egy¢b lehetdséghez irja!

|
|

nem
igen
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Sziiksége van- e gyermekének mozgasfejlesztésre? Ha igen, milyen formaban?

O nem

O igen (kérem irja be a mozgasformat az egyéb lehetoséghez)

Sziiksége van -e gyermekének korai fejlesztésre? Ha igen, milyen fejlesztést kap?

O nem

O 1igen (kérem irja be a fejlesztés tipusat az egyéb lehetdséghez)

Gyermekére milyen hatast gyakorolt a rendszeres jogagyakorlas? Kérem osztalyozza a tablazat

szerint, minden lehetdségre csak egy értékelést adjon!

lényegesen | pozitiv nincs negativ lényegesen
jobb iranyba valtozas iranyba rosszabb
teljesitmény | mozdult mozdult teljesitmény

érzelmek kifejezése

lelki
kiegyensulyozottsag,
harmoénia, nyugalom

agressziv viselkedés

hangulatingadozds

szorongasok
lekiizdése

alvasban megjelend
valtozés

nyitottsdg a vilag
ismeretlen  dolgai
felé

egeészségligyl hatas,
immunrendszer

kapcsolatteremtés
kortarsakkal

kapcsolatteremtés
felnéttekkel

figyelem,
koncentracio
allapota

mozgéskoordinécid
allapota
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mozgéstanulas
fejlodése

Kérem jeloljon meg harom olyan teriiletet, melyben gyermeke legintenzivebb fejlodését latja a

rendszeres jogagyakorlas hatdsaként! (Amennyiben nincs a felsoroltak kozott, kérem az egyéb

lehetdséghez irjal)

figyelem, koncentracié
teherbiras, alloképesség
nagymozgasok fejlédése
tanulds mindsége

empatia, egylittérzés
egymasra val6 odafigyelés

nyugodtsag, tiirelem

N R I 0 Y

Lat -e javulast gyermeke testtartdsaban? Ha igen akkor milyen pozitiv valtozast tapasztal?

0 nem

O igen (kérem irja a valtozast az egy¢éb lehetdséghez)

Lat -e fejlodést gyermeke mozgasaban?

o igen, kismértékben
o 1igen, nagymértékben

o hem

Lat -e fejlodést gyermeke tanulasaban?

o igen, kismértékben
o igen, nagymértékben

o hem

Lat -e valtozast gyermeke hangulatdn? Ha igen, milyet?
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o nhem

o igen (kérem irja be a vélaszt az egyéb lehetdséghez)

Lat -e fejlodést gyermeke szocializaciojaban, emberekhez vald viszonyaban?

o 1igen, kismértékben
o igen, nagymértékben

o nem

Tapasztalta — e, hogy gyermeke kevesebbet betegszik meg, midta rendszeresen gyakorol jogat?

o igen, kismértékben
o igen, nagymértékben

o nhem

A mindennapi életben mennyire figyel oda az egészséges taplalkozasra?

o nem tartom fontosnak
o probalunk egészségesen taplalkozni

o maximalisan probalunk odafigyelni

Van — e a csaladban vegetarianus?

igen, valamelyik, vagy mindkettd sziilo

O

o

igen, rokonok kozott
o igen, a gyermekemet is igy taplalom

o hem

Gyermek alvasanak jellemzdi, alvasi szokasai: (tobb vélasz)

rendszeres a napirendjében az alvas ideje

rendszertelen az alvés ideje

O
O
0 nehezen alszik el
O konnyen alszik el
O

nyugodt, pihentetd az alvasa
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O nyugtalanul alszik, tobbszor felébred

O gyakran rémalmok kinozzak

Ajanlana -e ismerdseinek a gyermekjoga foglalkozasokat?

o igen
o nem

o nhem tudom

Milyen pozitiv érveket hozna fel ajanlaskor?

Hozna fel negativ érveket a jogaval kapcsolatban?

o igen
o nem

o nem tudom

Milyen negativ érveket hozna fel?
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